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తొలిపలుకు 


అంనసరవిషయములకు 'ప్ర్రాముఖ్యతనిచ్చి యావళ్యక విషయములకు 
స్వ స్తీ చెప్పుచుండుట ప్రస్తుత విద్యావిధానములలో సాధారణ లోసముగ 
నున్నది. ఈ లోపముచేత పాళశాలలనుండి 'బాలురున్కు కళొశాలలనుండి 
విద్యార్థులను జీవితాంశళముల నెబుంగ్నక ఆరోగ్యజీవనమును గుణించి సామాన్య 
విషయములం BORIS వెలువడుచున్నారు. శరీరనిర్థాణమును 
గసజించిన జ్ఞానమును సంపాదించుటయందును చేసామును ఆరోగ్య స్థితియం 
దుంచుకొనుటలోను GO మానవునికి ఎక్కువ అస్తక్తియున్నను శరీరళాస్త్ర 
మును గమనించుటలేదు. ఆరోగ్యజీవితము విషయమై ఏమ్మాత్రము č% 
నహించుటలేదు. 

విద్యాశాలలలో AB విషయములకు ఏ అనకాళమును లేనప్పుడు శారీర 
ఆరోగ్యశాశ్త జ్ఞా నాభిలాషుల By Yvert. ఇట్టి వ్రుకముల EHS అన 
'సరమేర్సడుచున్న ది. కావున నే దీనికి తొలిపలుకు (వ్రాయవలయానని గ్రంథ 
కర్తగారు నన్ను కోరినపుడు ఎక్కువ సంతసముతో నొప్పుకొంటిని. డాక్టరు 
రామమ్యూర్డిగారిచే రచింపబడిన నీ చిన్ని పొత్తము శారీరిక జంతు క్రిమి 
వ్యాధినిరోధము తాత్కా_లికచికిళ్స "మొదలగు శాస్త్రములగసటించి (వ్రాయబడి 
నను నిషయము ,గ్రాాహ్యమగనట్లు చాగుగం బొందుసజచయుడినది. 

ఇయ్యది కళాశాల విద్యార్థులకేగాక్క (హ్ర్రాథమిక పాఠకళాలో 
యూులకున్సు సాంఘీక 'సేసకులకున్సు వీరికి వారికి నన నేల్క ఆరోగ్యవిషయము 
చెబుంగగోరు ప్రతివానికి RYS యాపయోగపకునని నా నమకము. 
TEO రామమూర్తిగారి ప్రయత్నము జయప్రద మై సువ్యా_ప్రమగుగాక. 


సం3కము) జె. Bed. ONS, 
చెన్న పట్టణము. Op nod SOy or, 0.095.005. 
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ఉపోదాతము 
ఖు 
డే హా S ¢ = 
Soy పాథకాలోపాధ్యాయులకున్సు మవ్యమ పాఠశాలల బాలుర 
కును విద్యాశాఖుచే నిర్ణయింపబడిన విషయన్తూచిక ననుసరించి మదరాసు 
విద్యాళాఖాధికారుల BE త్నాహమున నీ ఫ్లుస్తకము 'ప్రా/రంభింపబడినది. "ఈ 
SBI som తగు శ్రద్ధతో "నెరవేర్చుటయే KFY యాళయము. ఇందులకు 
మన దేశమునకు దగినట్లుగ చాల చిత్రములు ్రుదర్శింపబడినవి. ఎక్కు_వగా 
శాస్త్రనిషయములతో విసిగించక vis ఆరోగ్యము ఆరోగ్యజీవితమునకు అన 
KO Bos ముఖీ జ్ఞానమును బోధించుటయే (గ గ్రంథకర్త Booty so... 


బాల్లురకును ఉపాధ్యాయులకని దీనిని రచియించినను, "పెద్దలకు LAr 
లేమ్సు " సుఖజీవితమున- కుపకరించు శాస్త్రజ్ఞూనము నీయగలదనుట సావాసము 
గాదని గ్రంథక్ష్తర్త నమ్మకము. Fee Ey వ 


మదం “సు ఆరోశ్యాధికారులగు లెస్ఫెనెంటు కర్నల్‌ ఎ. జే. హెచ్‌, 

TRYST, B.D.. ఎం.ఎ ఎండి) డి.టి.ఎంఎ D. హెచ్‌, ఐఎం.యస్‌. 

గారు దీని లిఖికృప్ర, తిని దయకో సపరించికి. చారి సలహావలన, ఆహోరగుణము, 
- పరిమాణము, అను భాగములు పూర్తిగ సవరించబడినది. 


సైదాపేట బోధనాభ్యసన కళాళాలా్యతలగు ఆర్‌. జి. ÂD ఎం ఏ. 
గారు దయకో కొన్ని యమూల్యములగు విమర్శనముల నంపగా, వానిని కృత 
ge HOWEA SOSH మార్చులం గావించితిమి. 


ఇట్టి పొత్తముల పుటలను లఘుటీకలతో నింపుట పాడిగాదు గనుక ఈ 
ఫుస్తకమందలి విషయములు కొందలు ,గృంథక్షర్తల అభిప్రా యములతో సరి 
చూడబడినవి. ఆ గ్రంభకర్త్షలలో ముఖ్యులు: లిస్క_ర్‌, Bos, బర్టర్సీకా 
Bo Boe, ren Sant esi pio మ్యీంశెక్‌ eGangotri ర 


vi ఉఊపోధ్ధూతేము 


ఆంత్యనూచికను తయారుచేయాటయందును, Sn BSS G KS 
చూచుటయందును, సహాయముచేసీన పెద్దలకు (గ్రంథకర్త నందనము లర్చించ 
వలసీయాన్నది. . 

ప్రతి యధ్యాయము Bod క్లుప్తముగ నీయబడినదో ,గృంభకర్ణ యెజుం 
గునుగాని ఎక్కువ విషయములను Sry Sopsies eos క్లస్టముచేయుటలో 
ముఖ్యవిషయములను వీలైనంకవజికు వదలి వేయసండుటయే వారి ప్రయత్నము. 

Si పొత్తమున శాస్త్రమంకయు చెప్పబడినదని Mops ర్త త్రలంచుటలేదు. 
గ్రంభస్థములను స్వానుభపముతో - సరిపోల్చి ్రైరంభకులకు శారీర ఆరోగ్య 
శాస్త్రము బోధకులు బోధించుటకు వలనుపడునటుల ఈ పొత్తము తయారు 
చేయబడినది. : 
O ఆళయనిర్వేహాణమున' కనువగు సూచనలను సవరణలను గ్రంథకర్త కృత 
go" స్వీకంంచును. 

విశాఖపట్టణము. (సంకకము.) సీ. Tessar 

1027-5 Koil మార్చినెల 20-5 తేది. 
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I 


శరీరనిర్థాణము 
పైకి కనబడురితిని శరీరని ర్యాణము- అంక రావయనముల ఏర్పాటు- 
మానవాస్థిపంజరము - కాళ్లు చేతులయెముకలు హ్‌ ర 
II 
కండరముండలము 


కండరముల చలనము-శీరీరము ఊండవలనీన స్థితి - కూర్చుండు 
నప్పుడును, నిలుచుండునప్వుడునుు నడుచునప్పుడును సుస్థితులు, దుస్థి 
తులు-దుస్థితులవల్ల వెన్నా ముకకును 'కాళ్లకును కలుగు నష్ట్రము:- = 
pen బల్లలు, గెస్టులు ఉండవలనీన అవస రము-శరీరాయాసము 

పరి & mynd సామాన్య స్లలితేములు ees eee 


III 
రక SF ప్రసరణమండలము 


BLS Kear - గుండెకొట్టుకొను విధము:-నాడి- 555, సరణ 


మార్గ్లము-రక్తముు దాని స్వభావము, అది చేయుపని-శరీరముయొక్క_' 


శీతోష్ణ స్థితి నిర్ణయము eee eee " eee tve 
a IV > 2 ` 
శా్యాసమండలము 


శ్వా సము-శాయామార్లములు, ఊపిరితిత్తులు - ఊపిరిపీల్చున ప్పుడు 
శ్వాసాశయములలోని చలనము _ ఉచ్భ్య్వాసనిశ్శ్వాస సమయము 
"లలో ఊపిరితిత్తులలోని గాలియందును, రక్తమునందును మార్చులు-- 


క్రమశ్వాసము-శ్వాసపరి శ్రమలు-మంచి గాలివీచు స్థలములలో నివా 


11 


సమువలని లాభములు_,కి 25 Bas ఛీకటిగదులలోను, దుమ్మనిండిన వ్‌ 


CC-0. Jangam ath Collection. Digitized by eGarigotri 


viii విషయనూచిక 

విధులలోను వీఇడిగాలి- గాలిక్టదుష్ట్ర.క్రిములచే యంటునడి న్యాధులను 
వ్యాపింపడేయుట-ధారాళముగ _ లోనికి 'మంచిగా లియు SEE చెడు 
శాలియు నచ్చుట-పొగచుట్టలు కాల్చాటనలన కలుగు నష్టములు 64 o 


జీర్ణనమండలము 


cre తో సంబంధించిన ఉమ్మినీటి 
గ్రంధులు కాలేయము, సృక్వకము మొదలగు ముఖా ERA 
ఉమ్మినీటి గృంథులు-వృక్వకము- కాలేయము = ఆహార మెట్లు నమలబడి 
" జీర్ణమై రక్తములో, కలియుచున్న ది?-ఆహారపదార్గములు- వాని Dies 
నము-ఆహారన్లు కు కావలసిన గుణము. పరిమాణము- ముఖ్యాహారముల 
లోని ms నాము దంకములను కాసాడువిధము. 


VI 
నాడీమండలము 
నాజీసమూవాము- మెదడునందలి భాగములు అవి చేయుపని- 
DSS, న్తీష్క_ము-గోధ్రము లేక చిన్న "మెదడు = మజ్జా ముఖము, శరీ 
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Boo Bossa బాధలు-కన్ను, ముక్కు_, గొంతు చెవి. వీనిలో 
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తృ్యయవచ్చినప్పుడివి నయముచేయాను. HAD సేవింపుము. 
ఈయకరోగముశు ఇవి నృద్దిచేయ నవి. వీనిని cords Koo 
అప్పు డీవ్యాధి నీ జోలికి రాదు ae 125, 126 
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18. రక్షకణములు tee tes tee coe 
19. ేశనాళికలు సన్న నికణములచే -నేర్చడినవి see vee 
20. స్వేతకణము క్రిమిని (మ్రింగుట్స క్రిములచే ' నాళముచేయపడుటు. 
21. 445% రరర రరర గరం TE 
22. శ్వాసమాగ్దము--ఎడినాయిడ్స్‌ పెరిగి ఈ మాగ్గమును నిరోధించుట, 
28. ఎడినాయిడ్స్‌గల బాలురు బాలికలు coe ators 
24. (2) ఎడినాయిడ్స్‌వలనను బొటన వేలు చీకటవలన ఏర్పడిన ARS 
పలువకుస్క (6) సవ్యమైన పలునరుస వం 550 


25. (a) ఎడినాయిడ్స్‌గల చాలికయొక్క_ ముఖిమ్కు నోరు పండ్లు 
(6) ఎడినాయిడ్స్‌ నయమైన తరువాత 'బాలికయొక్క_ ముఖము, 


26. తుమ్మక్కు దగుటయు అపాయ కారణములు tee : tee 
27. ఆహార జీగ్ణనాళము 006 500 500 
28. ఉమినీటి గృంభులు BOO sae cee 
29. గర్భకుసారములోని (1) కాలేయము (2) నృక్వకము 556 
80. 7 రకముల ఆహారములు _ఆహా రాంశముల భాగములు eee 
81, శాస్త్రీయమైన పలుదోము కుంచె '... dao: cee 
32, “లోపలివైపున శు భ్రముచేయుము” “oD oc 
33, A. మెదకు, B, "వెన్నుపాము నాడులు ర Tawe, 
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పటము 


34. మూ త్రపిండములు, మూత్రనాళము, మ్యాత్రాశయమ్ము: మాత్ర 
35. చర్ణములోని భాగము tee en tee 
36. క్రిములకు చొర నసాధ్యమైన YHA +=. core 
87. గజ్జిపురుగు vee sae tee vee 
38. (a) (క్రి ములలో కెల్ల పెద్దవి నూత్షతమ మైన నూదిమొనలతో పోల్చ 
బడినది es cee toe 550 
(6) ఆంత్ర్రాక్స, క్రిమి eee tee ర 
39. అందరును ఒక లోటాతో నీళ్లు (త్రాగుటవలన వ్యాపిం 
40 (a) వ్యాధి కదా le wo 500 ౧55 
(4) వ్యాధి వ్యాపించువిధము 2 ... on eee 
41. WA (a) క్రిమిపూరితేములగు గుడ్డలను ఉచితము. అంటు 
వడుట్క (6) కంటవై మలినము తీయకపోవుటవలన ఆశుభ్ర, 
DIA, (6) తీయుటవలన శుభ్రముగనున్నది +. . 119, 
42. విషూచి,కిములు 1.o 1.. 500 see 
43. (a) పట్టణపువీభులలో ఆవును పీదుకుటవలన అపాయకరమగు 
వ్యాధులు వ్యాపించును not eee 500 
(6) ఇట్టి పశువు కొట్టములలో పాలు అంటువడుచున్నవి ... 
ఈ Hoss XED T 50 cos tee 
45. వీజకోళములో నుంచబడిన జతలచుక్క_లచే చూపబడిన | క్రి ములు- 
ఇవి ఊపిరితిత్తుల వాపుసంబంధ మైనవి tee eee 
46. (a) రోగ, క్రి ములు-రోగవ్యా పక, క్రిములు బట 
(6) టిక్‌ అమెరికాలోని చుక్క_లజ్వరము cee tes 
(లూస్‌) సన్నిపాతేము రిలాప్ప్సింగుజ్వరము ado గం 


(ది శ్‌ జార క భగము Collectioh.'Digitized'by eGangotri " * 


131 


186 


xvi పటములు 

Seto 

47. కిరసకా కలిపిన నీళ్లలోేనముంఛిన, గుడ్డను ఉపయోగించుట .. 
48. బొద్దంకి r OOD: ain రది svete 5 
49. మలినమైన AG wee =. tee రరర 
50. బడులలో నుపయోగసశు కొళాయిగల నీటితొ టి 552 
ర్‌]. "తెరవిధానము, మకత్షీకాసంహారము లయ see 
52. కాఫీదుకాణమ్ము గిన్నెలను కడుగుట చచార sere 


స్రాణవాయువ్రు లేకుండినగాని “టిటానస్‌” క్రిమి వృద్ధిబొందదు. 
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ఆరో గ థ్‌ TÄ, ము 
I 
శరీరని oF ణము 
మానన నళరరము--ముఖ్యాసయనముల ఏర్పాటు. 
పైకి క నవడురీతిని శరీరనిర్థాణము. తల, మెడ, మొండె 
ము, కాళ్లు. చేతులని ప్ర ప్రత్యేక భాగములుగ. మానవశరీరము 
మన కగుపడుచున్న ది. (1-టవ పటము చూడుము.) మెడయొద్ద 
తలయు, మొండెమును చేరియున్నవి. కాళ్లు, చేతులు మొండి 
మునకంటుకొని యున్నవి. _ చేతులు "మొండెమునకు ము భాగ 


Sowa, కాళ్లు మొండెమునకు క్రిందిభాగమునను అమరి. 


యున్నవి. ఈ అనయవములు శరీరమునకు ఇరువైపుల ఒకే 
విధమున అమర్పబడినవి. 
మానవశరీరమున ముఖ్యమైన అంతరానయవముల నిర్తా 
ణము._ఒక్క-క్క- అవయవమునకు ప్రత్యేకముగా నొక్కొ_క్క. 
విధి నిర్ణయింపబడియున్నది. మెదడు, వెన్నుపాము, "ఊపిరి 
తిత్తులు, గుండెకాయ, జీర్ణాశయము, కాలేయము మొదలగు 
నవి న SREERR S 
ఎముకలతో నిరింపబడిన్గ ెళ్చైనలెనుండు వుజ్లైలో, 
మెదడు ఇమిడియున్న Â. 
'మొండెములో మైభాగమునకు ఎదురులోము లేక హృదయ 
కుహరము అని వేరు. క్రిందిభాగమును కడుపు లేక గర్భకువార 


మందురు ol Zanga నటికి ED) cd yA Sa 


2 అరోగ్యళ్ళాస్తము 


ఎముకలచే నేర్చడిన పెట్టవలె నుండును. ఈ DWP ముందు 
BOS తొమ్మెముక ప్రక్కలన ప్రకగ్రయెముకలు వెనుకను 
గొలుసునంటి వెన్నెముకయును గలను. ఇట్టి సురతృతమగు 
WPL ఈ Bork చెప్పబోవు అవయనములు గలవు, 
(1) శ్వాసాశయములగు ఊపిరితిత్తులు, (2) హృదయము, దాని 
నుండి బయలుదేరు రక్తనాళములు, (3) నోటినుండి జీర్ణాశయ 
ములోనికి ఆహారమును దీసికొనిపోవు అన్న వాహిక. 


(అస్థిపంజరము 1-టన పటమును చూడుము.) 
1. దాని భాగములు. 
2. చేవాములోని వివిధములగు ఎముకలు, కీళ్లు. 


అస్థిపంజరమని 'వేరుగల చేవాముయొక్క._ చట్టము, ఎము 
కలతోడను ఉపాస్థియను మెత్తని పదార్లముతోడను నిరితమై 
యున్నది. ఈ ఎముకలు సంధిబంధనములనలన నొకదాని 
కొకటి యతుకుకొనియున్నవి. ఎముకలు నానిచుట్టునున్న 
మాంసమునకు తగిన ఆధారములుగనుండి శరీరభాగములలో 
చలనము కలిగించుచున్నవి. Meat యెముకలచే నేర్పడు 
కుహరములలోనున్న అవయవములను అవి సంరథీంచుచు 
MD. కపాలమును మూడు భాగములుగ నెంచవచ్చును. 

(1) శిరస్సు వెనుకభాగము, 'మైధాగములుగల Ds, 
(2) ముఖసు బుముకలు, (8) ,క్రిందిదవుడ ఎముక, os 
ఎముకలున్సు ముఖపు కొముకలును అతిదగ్గజగ కూర్చబడి 
STI నిచ్చుచున్న వి, కోపాలములోని ఎముకలన్నింటి _ 
లోను ,క్రిందిదవుడ ఎముకమాత్రమే కదలించుటకు సాధ్య 
మైనది... మెడ -ఎముకలును, కొపాలపు ఎముకలును కలియు 
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శరీరనిర్ణాణము 3 


1. సటము,--పైకి కనుపడురీతిని మూనవళరీరము, అస్థిపంజరము-విభాజక 
నును" మాంసభాగము  గర్భకుహరమును ' హృదయకుహరమును విభజించు 
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4 ఆరోగ్యళ్యాస్త్రము 


చోట స్కంధరపూస అను రంధ్రముగల ఎముకగలదు. 
TAME మెదడునుండి వెన్ను పాము 8 088 పోవుచున్న ది. 
పుజ్జైకు రెండు ప్రక్కలను రెండు రంధ్రములు కలను. ఇవి 
BY రంధ్రములకు సంబంధించియున్న వి. ముఖపు Bakoven, 
ముక్కును, నోటిని అఆవరించుచున్న వి. కనుగుంటలనబడు రెండు 
ఎముకలగూళ్లు క న్నులకొజుకు నిర్గింపబడియున్న వి. 

మెడ ఎముకలు, మొండెప శుముకలు._9వి 'నెన్నెముక, 


ప్రక్క_ బుముక'లు, తొమ్మెముక అని మూడు విధములుగ 
నుండును. 


వృదయకుళారము 
వెన్నెల 3 


విధాజికము 


గర్భకుహరము 


I 
' 
` 
\ 
` 
` 


2. పటము. 

USTI నొకటియుండి గాలునునలె వర్పడుచున్న 
వెన్నుపూసలచే వెన్నెముక వర్పడుచున్నది. ప్రతి పూసకును 
మధ్య నొక రంధ్రముగలదు. ఈ పూస లొకదాన్నిపై యొకటి 
వరుసగ spoons రంధ్రములన్నియు నేకమై “ఒక గొట్ట 
ముగ నేర్చడును ఈ గొట్టములో వెన్నుపాము ప్రసరించి 
యుండును, 
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శరీరని ర్థాణము 5 


జీర్ణాళయము పైవైపు 


కాలేయము (PED 
à ) SENS hy yoo 


పెద్ద ప్రేశు 
చిన్న Soe చుట్టలు 


UY Shere 
ముగనుండు DW co» 


మూర్రాశయము 


8. పటము.--గర్భకుహరములోని భాగములు, 


తుంటి ఎముకల మధ్యనుండు సలములోనికి గర్భకువా 
రము వ్యాపించుచున్నది. జీర్ణాశయము, ప్రేవులు, కాలేయము, 
నృక్వకము, మూత్రపిండములు, మూ్రాశయము అను నివి 
.గర్భకుహూారమునందలి భాగములు. మొదటి నాలుగును ఆహార 
జీర్ణమునకు సంబంధించిన అవయవములు. కడపటి రెండును 
మలినపదార్థమును తొలగించు అవయవములు. ఇట్లు చేవా 
మునకు ముఖ్యమగు అనయనములన్నియు పై ఎముకలచే 
సంరత్నీంపబడుచున్నవి. 

ఇందు మెడభాగమున నేడు పూసలుగలనవు. వీనిని మెడ 
పూసలనవచ్చును. మజియు పం,డ్రైండు వీపుపూసలును, ఐదు 
నడ్డిపూసలును గలను. తుంటియందుండు పూసలను మజల 


రెండుంంఖాగ్ష నుం; Wireman) నైధు 


6 ఆరోగ్యశాస్త 


పూసలు గలను. ఈ మైదును తుంటి ఎముకలు. ఈ మొదిం 
టిచే నేర్పడు భాగమును త్రికాస్థియని చెప్పెదను. 
క్రింది నాలుగు ఎముకలును చేరి వెన్నెముక కొనభాగము 
అగుచున్నవి. ఈ భాగమునకు త్రోటికయని వేరు. ఈ చెప్పిన 
రీతిగ వెన్నెముకలో 33 పూసలుగలవు. ఈ పూసలన్నియు 
దిండ్లనలె మెత్తగనుండు ఎముకపదార్థముతో చేర్చబడియు 
న్నవి, 'పూస లొక్కొకటియు ఎక్కు-వగ చలించుట లేకపోయి 
నను వెన్ను పామునంతయు ఒకటిగ నెక్కు-నగ వంచుటకు వీలగు 
నట్లుగ ఈ పూసలు అమర్చబడియున్నవి. పూసలమధ్యనుండు 
దిండ్లవంటి ఉపాస్థులు మనము నడుచునపుడును పరుగెత్తునపు 
డును, దుముకునపుడును, వెన్నె ముకకును లోపలనుండు వెన్ను 
పామునకును వలాటి హోనిలేకుండునటుల రతీంచుచున్న వి. 
ముఖ్యముగ మొదటి రెండు పూసలను గమనించవ లను, 
"మొట్టమొదటిది కోపాలమును భరించుచున్నది. దీనిని స్క_ంభర 
'పూసయని అందుము.' తలను త్రిప్పుటకును ఊపుటకు' వీలు 
'పడునట్లు ఈ పూస _అమర్చబడియున్నది. 
_”” ఛెంకవదానికి మేరువుపూసయని వేరు. దీని మధ్యభాగము 
BES Dose నుండుటచే దీని నాధారము చేసికొని సాంధరపూస 
“యును కోపాలమును దీనిపై కొంతవజకు గుండ్రముగ తిరుగు 
టకు అవకాశము గలుగుచున్న ది. Ra 
ఇరువదినాలుగు ప్రుక్క-కుముక లు గలవు. Ga పండ్రెండు 
"BOOK నున్నవి. ఇందు మొదటి పది జతలును వెనుక చెన్నె 
'ముకకును ముందు పాయని చివర రెండును 
మిక్కిలి 'పొట్టివియగుట జొ మ్యెముక నందుకొనజాలను: Go) 
“వెన్న ముకకంటుకొనియున్న వి; కాని ముందు - నిరాధారముగ 
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నున్నని. అందుచే వీనికి మొండియెముకలని చేరు. సై పది 
జతల ప్రక్క కుముకలకు తామ్మముకతో సరాసరి సంబంధము 
లేదు. ఉపాస్తులును సంధిబంధనములును వీనిని టొమెము 
క్రత్రో కలుపుచున్న వి. ఈ సంధులవలన నీ యముకలు కదలు 
టకు వీలగుచున్నవి. వీనివలన జొమ్మునకు స్థితిస్థాపకత్వ 
మును కలుగుచున్నది.  టొొమ్మముక జొమృునకు మధ్యభాగ 
మున నిలువుగనున్నది. పార్శషములందు ప్రక్క-కెముకలును 
ముందు జొమెముకయును, వెనుక వెన్నెముకయును చేరి 
ఎముకల కోటనలె నేర్చడి ఊపిరితిత్తులను గుండెకాయను 
రశ్నీంచుచున్న వి. 
చేతులయందలి కాళ్లయందలి ఎముకలు. 
చేతులు _అంసఫలకము, మెడకొొంకి, ఇవి ప్రతిచేతిని మొండె 
ముతో చేర్ప్చుచున్నవి. మెడకొంకిని బోరయెముకయనియు, 
అంసఫలకమును రెక్క_యెముకేయనియు పిలువవచ్చును. మెడ 
కొంకి f అను Gols అత్షరమువలె నుండును. దీనిని 
మనము ముందువైపున కంఠమూలమున గుజ్సించగలము,, 
వెడకొంకి ఒక వైపున అజొమైముకతోను మజియొక వైపున 
అంసఫలకముతోను చేకియున్నది. అంసఫలకము చదునై. 
Oar SSN నున్నది. 
మనము భుజమును కదల్చునపుడది కదలుచుండును. 
భుజపుకీలుయొద్ద నిది మిగుల దళసరిగను, నున్నగను ఉండును, - 
ఇచ్చటనే బోరయెముక దీనిని .కెలియుచున్నది. ఈ సంధి 
యందున్న గిన్నెలో . దండచేతియెముకయొక్క- తల - ఇమిడి 
భుజపు క్రీలగుచున్న ది 
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భుజాస్టియనబడు దండచేతియెముక్‌ పొడుగుగను, మంద 
ముగను ఉన్నది. శిరోభాగమున అంసఫలకమును, క్రింద 
ముంజేతి రెండు యెముకలును దీనిక, ంటియున్న ఎముకయొక్క- 
రెండు కొనలును కీళ్లు వర్పడుటకు అనుకూలముగ నున్నవి. 
శ్రిందిభాగపు సంధివలన మోచేతికీలు వర్పడుచున్న ది. దండ 
చేతియిముకయొక్క_ క్రిందిభాగమున రెండు బుడుపులున్న వి. 
భుజకండరములకివి యాధారములుగ నున్నవి. ముంజేతియందు 
రెండు ఎముకలు గలను. వీనిలో నొకటి ముంజేతికి వెలుపలి 
భాగమునను అనగా బొటన BOSH, రెండనది ముంజేతికి 
లోపలిభాగమునను అనగా OBE వ్రేలినెపునను ఉన్నవి. 
వీనిలో మొదటిదానికి SERS, లేక మణిబంధధా రాస్టియనియు, 
రెండవదానికి కూర్చరాస్థియనియు BH. ఈ యెముకల 
యొక్క మైకొనలు భుజాస్థియొక్క. Loan జేరుటచే 
“మోచేతికీలు? నర్చడుచున్నది. క్రిందికొనలు మణికట్టునందు 
" చేరుచున్నవి. అచట నొక క్రీలేర్చడును. దానికి “మణికట్టు 
కీలు” అని వేరు. మణికట్టునందు 8 ఎముకలు గలను. వీనికి 
మణికతములని వేరు. ఇవి వంకరలుగలిగి "రెండు వరుసలుగా 
నమర్సంబడియున్న వి, 3 : 

చేతియందు 5 కరాంగుళ్యాధారాస్థులు కలవు. 

ఇవి ఒక్కొక వ్రేలికాధారముగ ఒక్కొకట్తివొప్పున 
గలను. © శ్రయందు కరాంగుళ్యస్థులు అని 14 చిన్న ఎముక 
లున్నవి. ఇవి బొటన, వ్రేలియందు రెండును తక్కిన వేళలో 
నొకొ_కొదానికి మూడు వంతునను ఉన్నవి. 

ఈ విధముగ చేతులలోని ఎముకలన్ని యు ఒకదానికొకటి 
సంబంధించియున్న వి. 
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కాళ్లు._చేవామునకు ఇ్రరువైపులనుండు తుంటి ఎముకలచే 
కాళ్లు ముండెమునకు చేర్చబడియున్నవి. ఈ తుంటి ఎముక 3 
సమ ఆకారముగ లేని దృఢమైన పెద్ద ఎముక. ఈ తుంటి 
యెముకలు సై శరీరమును మోయుటకు తగిన బలముకలవి. 
ఇవి దిట్టమైన SONS ముందు కలియుచున్న వి. వెనుక ar 
స్థితో చేరియున్నవి. _ గర్భకుహరములోని ,క్రిందిభాగమున 
యెముకలన్నియు కలిసి తొట్టివలె నేర్చడుచున్న వి. దీనికి కూప 
కము అని వేరు. తుంటియెనుకలకు వెలుపలి వైప్రుననున్న 
గుంటలలో కాళ్లయెముకల శిరోభాగములు ఇముడుచున్న వి, 

ఊర్వస్థియనబడు తొడయెముక శరీరములోని ఎముక 
లన్నిటిలో పెద్దది. ఈ యెముక WO ASW బంతివంటి 
యాకారముగలిగి తుంటియెముకలోని DBAS గుంటలో 
నికి ఈ బంతివంటి భాగము ఇముడుటచే తుంటికీలు ఏర్పడు 
చున్నది. క్రిందివైపున నిది జంఘికతోచేరి మోకాలి క్రీతే 
ర్పడుచున్నది, మోకాలి కీలునకెదుట నొక పలుచని ఎముక 
కలదు. దీనిని మోకాటి చిప్పయందుము. 

ముంజేతిలోవలనే ముంగాలియందును రెండు ఎముకలు 
కలవు. ఇందు మొదటిది కాలి బొటనవ్రేలివైపున నున్నది. 
దీని వేరు జంఘిక. ఇది కాలికి ముందు వైపున మనకు కనుబడు 
చుండును. కాలి ఎముకల రెంటిలో నిది "పెద్దది. 

"రెండవది సన్నని పొడుగైన ఎముక. AND జూనుకో 
యందురు. ఈ ఎముక కాలికి చిటికెనవ్రేలువైఫున నున్నది. 
జూనుక్క మైనను BOSH జంఘికతో సంబంధించియున్న ది. కాని 
మోకాలి కీలుతో దీనికి సంబంధములేదు. మోచేతి ఎముకలు 


BETES, వేతి AED సూబఇధిరచియున్నువి, vy BERNA త్రమే 
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శరీరభారమునంతను వహించుచున్న ది. జంఘిక జానుకల క్రింది 
భాగములు చీలమండలోనికి ప్ర వేశించియున్న వి. 

'మైంజెప్పిన Boros జానుకల ,క్రిందిభాగములును నుజి 
7 చీలమండ ఎముకలునుచేరి చీలమండ భాగము అగుచున్న వి. 
చీలమండ ఎముకలు పొట్టివియై నంకరటింకరగ నున్నను. మిగుల 
బలముకలవి. మడమ 'ముకనుగూడ చీలమండ ఎముకలలో 


చేర్చవచ్చును. ఈ ఎముకలన్నియు మిగిలిన పాదపు “Wook 


లతో చేరి పాదమగుచున్న వి. 

PSS) చుముకలు ఒకొక వ్రేలి కొక్కొళటివొప్పున 
5 ఉన్నవ్‌. వానికి పాదాంగుళ్యాధథా రాన్గులు అని చేరు. చేతి 
ర్రేశ్లలోవలనే కాలి BPFH 14 ఎముకలు కలను. నానిలో 
Bons బాటనవ్రేలిలోను,' మిగిలిన వ్రేశ్లలో ఒక్కొకదానిలో 
మూడు నంతునను ఉన్నవి. కాలి శ్రే gst ఎముకలకు సాదాం 
గుళ్యస్థులని చేరు. ఈ ఎముకల విషయమున పాదములకును 
హస్తములకును సామ్యుముకలదు. 


చనా 
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కండరమండలము _. * ... 
క కండరముల - చలనము — శరీరము ఉండవలనీన 38 — కూర్చుండునస్తూ, 
డున్కు నిలుచుండునప్పుడున్వు నడుచునప్పుడును. Pte దుస్పితులు-- 
దుస్థితులఐల్ల BR) ముకకును కాళ్ళకును కలుగు నష్టము--విద్యార్డులకు తగిన 
బల్లలు డెస్కు_లు' తండవలనీన. ఆహ సరము — శరీగాయా'సము. దేహపరిశ్ర, 
మలు--లోప, నివారక WSF oo, చేహాభివృద్ధికర సరి శ్రమలు. 3 2 
కండరముల చలనము.--శరీరమువలన. నెర వేర్చబడు పని 
యంతయు కొండరముల మూలమున జరుగుచున్న ది. కండర 
ముల బరువు మొత్తము చేవాముయొక్క- బరువులో మూడవ 
నంతున్న ది. కండరములన్నియు నొకవిధముగ నుండను. కాళ్లు, 
చేతులు, మొండెము వీనికి సంబంధించిన కండరములకును జీరా 
నయము GI మూ్యత్రాశయము, రక్తనాళములు మొదలగు 
అంతరావనయవముల కండరములకును చాల భేదముండును, 
ఎముకల నంటుకొనియుండు 'కండరములకు అస్థికండరములని 
చేరు. ఇవి మన యిష్టము ననుసరించి కదలుచుండును. కాన 
Hos స్వేచ్చాకండరములు అనియు చేరుగలదు. అంతరావయవ 
ములోని కండరములకు అంతరావయవ కండరములు అని వేరు, 
ఇవి.మన ఇష్టము ననుసరించి చరింపను. కాన వీనిని తహ 
కండరములు అనియు చాడుదుము. 
స్వేచ్చాకండరముయొక్క- ఆకారము — GA మధ్యభాగమున. 
లావుగ మాంసనిర్శిత మైయుండి, చివరలను 'త్రాళ్లవంటి సన్నని. 
GY Asoo గలిగియుండును, ఈ తాళ్లనంటి. స్నాయువు. 
OH కండరబంధనములు అని చేరు. -చేతుల. ROSTAS 


మనమీ కండరబంధనములను గుత్తింపవచ్చును.' కండరమునక్షు ; 
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రెండు చివరలను ఉండు స్నాయువులు కీళ్లయొద్దనుండు ఎముక 
లకు బంధింపబడియున్న వి. ముంజేతివెనుకనుండు కండరబంధన 
ములు SA వెనుక వజకును వ్యాపించుచున్న వి. కొన్ని కండరము 
లకు ఒక్కొక స్నాయువుండవచ్చును. బొత్తుగ లేకను పోన 
చ్చును. ఇట్లు కండరబంధనములు లేనిసమయమున కండర 
ములే ఎముకల కంటుకొనియుండును. కండరమునకు ముడుచు 
కొను శక్తికలదు. అది ముడుచుకొనినప్పుడు పొట్టిడై లావగును. 
కొంతకాలమునకు మజల యధాస్థితికి నచ్చును. దీని 28 స్థాపక 
శ్రక్టివలననే, కండరములు పని 
చేయును గాన నీ శక్తి ముఖ్య 
ముగ గమనించదగినది. కండ 
రము ముడుచుకొనునప్పుడు 
దాని కంటియున్న యము 
కలను, Keo లాగును. ఇట్లు 
ఎముకలవలన OS cS So 
లును కదలును. కొన్ని కండ 
రములు ఒక నైపుననే ఎముకల 
కంటుకొనియున్న వి. ఇట్లు ముఖ 

4-8 (a) పటము.-దుస్లితి ములోని కండరములు ఒక 
చివర ఎముకోకును Bows చివర చర్శమునకును, అతుకుకొని 
యున్నవి. వీనివలన ముఖమునందు కదలికలు, కలుగుచున్నవి. 
నడుచుట, దుముకుట, పరుగాత్తుట మున్నగు కార్య ములును 
కండరనువలననే జరుగుచున్న వి. ` 

శరీరము ఉండవలసిన BB (1-టవ పటము చూడుము,) 
పీప్రుయందు ఫొరలు పొరలుగ చాల కండరములు గలను. 
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మెడనుండి తుంటివజకు వెన్నెముక వెంబడి వ్యాపించియున్న 
ముఖ్యమైన కండరము ఒకటి కలదు. శరీరము నిలువుగనుండు 
టకు ఈ కండరము సహో 
యముచేయుచున్నది. 
ఈ కండరము ముడు 
చుకొని నెన్నెముకను టై 
వెనుకకు SoD వేయును. 
ఇట్లు నెన్న ముక 
మిక్కిలి వంగిపోకుండ, 
గర్భకు హరమునకు 
ముందు వైపుననుండు కం 
డరములు నిరోధించు 4-5 (5) “tos BB. 
చున్నవి, ఈ విధముగ వీపు కండరములును గర్భకుహరపు 
కండరములును, శరీరమును, వెను 
కఠ, ముందుకు లాగిపట్టి తూకమును 
నిలుపుచున్న వి. ఇందువలన చేహము 
నిలున్రగనుండుట కవకాళశము గలుగు 
చున్నది. గర్భకువారమునకు అటు 
నిటు ప్రక్కలనున్న కండరములును, 
ముండెమును, ప్రక్కలకు నెరగ 
కుండ బిగించిపట్టును. నిలుచుండి 
నప్పుడు పిక్క- ముందరి కండరము 
లును, పిక్క వెనుక కెండరములునుు, 
4-న (6) పటము -దునితి. కాళ్ళను, చీలమండలముయొద్ద వంగ 


మో బంధనములు లి బలము 
DLS), Pea ted: cree ననన by eGangotri 


14 ఆరోగ్యళాస్త్రము 


గలవి: గనుక కాలిని ముందునకు వంగనీయను. మోకాటి 
చిప్పయొద్దనుండి బయలుదేరు తొడకండరనులు, మోకాలి 
కీలును వెనుకకు నొరగనీయవు. _తుంటికీలుయొద్దనున్న సంధి 
బంధనములును, కండరములున్సు తుంటిని సరియైనస్థి తిలో నుం 
చును. చేవాసంబంధమైన కండరములన్నియు = స్వాధీన 
ములోనున్న వి, 
మనుమ్యుడు SS Onaya నాడీవుండలము దుర్చలమై 
1 కండరములను కదల్పనందున 
శరీరము అంతయు ముద్దుగ 
పడిపోవును. 
కూర్చుండున ప్పుడు ను 
నిలుచుండునప్పుడును,నడు చు 
నప్పుడును దుస్లితులు--దుస్లి 
hose వెన్నముకకును 
కాళ్లకును కలుగు నస్థములు. 
వ్రాయుట, బొమ్మలు 
Re . గీయుట, చదువుట, నిలుచుం 
" $45-(2) పటము.-దుస్థితి. డుట, కూర్చుండుట, త్రొళ్టుడు 
బండి నడుపుట. మొదలగు పనులుచేయునప్పుడు సరియైన Zoo 
లలో _నుండకపోనుటవలన శరీరమునందు వంకరలు సంభవిం 
వంకరవీపులు, అందవి కారమగు ఎదురుజొమ్ములు, అపాయ 
మును: చెందిన కన్నులు, వహ్యుమగు కన్నులు, ఎగుడు దిగుడు 
నడకలు : తదితరకురూపములు, , దుస్థితులవలన కలుగుచున్నవి. 
“పటములు 4 (a) 4 (6) 4 (A) 4 (d) 4 (6) 4 (A) 4 ( చూడుము.) 
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శరీరము సమముగనుండి కండరములకు బాధలేకుండి 


నపుడు మనము సుస్థితిలో MT SOD చెప్పవచ్చును. (5 (a) 5 (0) 
పటములను చూడుము.) 


+5 (f పటము -సుస్థితి, మ 
ఇట్టి స్థితిలో కూపకము సనుముగ బల్లమిోాద ఆనియుం 


డును. వెన్నెముక నిలు 
నుగ నుండును. మెడ 
కండరములకు శ్రమ: 
'లేకుండునట్లు తల సమ 
ముగ నుండును. తొడలు 
అడ్డముగ గీచిన సరళ | 
శేఖవలె నుండును. ఈ 2 Oink: 
స్థితియందు కండరముల హూ వ ( A 


కు_డుబండి నడుపుట. 


* 


OES) ఏీసునకును, EE O నపుడు శ్ర 
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స్థితియందు చఛాలకాలముండుట 
కష్టము. కావున బల్ల ఎత్తు బాలుని 
శరీరమునకు GAs 20005 SOSA. 
నిలచియుండుటలోను కొన్ని 
లోహాములు కలను, ఎక్కు_న 
కాలము నిలుననలసినపుడు ఒక 
మోకాలును కొంచెము నంచి 
రెండవ తుంటిపై బరువుమోపీ 
నిలుచుండుట నున కలనాటు. 
ఇట్లుండుటవలన వెన్నెముక నంక 
5-5 (a) పటము. రలు తిరిగి వికారము నొందును, 
-సుస్థితి కూర్చుండుట. బరువుల నెప్పుడు ఒక చేతితో 
_మాయువారలకునుగూడ 
నీ స్థితి సంభవించును. బాల 
బాలికలు తమ పుస్తకము 
లను ఒక చేతితోనే తీసి 
కొనిపోను అలవాటుండుట 
వలన వారల వెన్నాము 
కోలు పసితనమునందు 
కోమలములుగ నుండి సుల 
భముగ వంగును. కనుక 
ఇట్టి వికారములు: వర్పడ 
గలను. ఇవియే శాశ్వత 
'వైకల్యములు కావచ్చును, 5-5 (6) పటము.- సుస్థితి కూర్చుండుట. 
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సామాన్యముగ బాలురకన్న చాలికలశే దుస్థితు "లెక్ర్కు- 
వగనుండును. ఇందునలన హోనియు ప్రబలతరమే. sare 
నము వీరికి తగినదికాదు. అఇందునలన వమన. వికారా 
శ్ర ఖతి కలుగును, 

పుస్తకములు సంచిలో వేసికొని ఒకవైపు తుంటిమోదనే 
ఆనించుకొని పట్టుకొనిపోవుటనలన, భుజము క్రిందికి లాగబడును. 
నెన్నెముక SOAR Sa. కూపమునకు అపాయకరమగు శ్‌ వు 
కలుగును, 

వివ్యార్థులకు తగిన బల్లలు డెస్కులు ఉండవలనిన అవస 
రషూ.--ఇంటియందును బడియందును బాల బాలికలకు వయ 
స్పునకు ఎత్తునకు తగిన బల్లలు జెసూలు వర్పఆచుటవలన, 
ఎన్ని రకముల అందవికారములను తొలగింపనచ్చునో ఊహిం 
పుడు. పసితనమునందు అస్థిపంజరము, అతిసులభముగ ఎటు 
వంచిన నటు వంగునని మనము గ్రహింపవలయును, వయస్సు 
వచ్చినకొలది అస్థులన్నియు దృఢములగును. అందువలన పెద్ద 
వారికి కురూపములు త్వరగ వర్పడను. 


6-న పటము.-శూన్యపీశము. భనపీఠము. బుణపీఠము, 
బల్లకును డెను లకును ఉండవలసిన సంబంధమును 
మనము ముఖ్యముగ గ్రహింపవలయును. బల్లనుండి డెస్కు-వజకు 
నుండు ఎత్తునకు "భేదము అని వేరు. ప్రతి డెస్కుయొక్క- 
SR ASEH TNR EMS, ANT, తుండ్రనలయును. 
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బల్లయంచునకును, జెస్కు-చివరనుండి నిలున్రగ గీయబడిన 
శేఖకును ఉండు దూరమునకు “అంతరము? అని వేరు. ఈ 
అంతరమునుబట్టి బల్లలు 6-వ పటమున చూపిన విధమున 
మూడు విధములుగ నుండవచ్చును. 

(1) బల్లయంచున 
కును Ay. చివర 
నుండి గీయబడిన నిలు 
వుగీతకును మధ్య స్థల 
ము ఉండన చ్చును, 
ఇట్టే బల్లకు Sway 
మని వేరు. (7-వ పట 
మును చూడుము.) 

(2) బల్లయంచున 


T- పటము.-ధనపీకము. 'కును Bro, చివర 

బల్లకును డెస్కు_కునుగల సంబంధము. నుండి గీయబడిన గీత 
కును మధ్య దూరము 
లేకుండిన ఈ గీత బల్ల చివర 
కంటును. ఇట్టిది ళూన్యవీ 
ఠము. (8-5 పటమును 
(3) Gio, చివర 
M08 ADS నిలువ్రగీత 
వీఠముగుండ పోవునట్లు, 
వీఠము. A Noses 
'డెన్కు- వాాపించియున్న 


వాతా అ యిటు మ శో జస యె 


E-S పటము,-కూన్ను పీఠము. 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri- 


కండరమండలము 19 
యెడల అట్టిదానిని బుణవీళము ON యందుము. (9-5 పట 
నును చూడుము.) : న 


ధనవీళము సామాన్యముగ నన్ని పనులకు నుపయోగింప 
బడుచున్నది. దీనివలన: Wess కలుగును. శరీరమును తలను 


LoS పటము.-బుూణపీకము. 


జెస్కుమిదికి వంచి నంగబడి, పనిచేయుటవలన ఎదురుజ్‌ "మృ, 
కోడుపు నానిలోని అవయనములును ఒత్తిడినిపొంది సంకుచితము 
లగుచున్నవి. ఈ స్థితివలన మితిమిజీన శ్రమగలిగి శరీరము 
$ oN బడలికజెందును. ఇదియుగాక తలవంచుటనలన 
చదువవలసిన పుస్తకము అతిసమిపమున నుండుటవలన కంటికి 
బాధను కలిగించును. 

ధనవీఠము యెత్తు తకుగానగ నున్నయెడల మై కష్టము 
లన్నియు నెక్క-వయగును, 
c విద్యార్థికి తగిన కొలతలతో నున్న యెడల బుణవీఠమే 


TIT ANH , SES ENA విలలనా కి oS 


20 ఆరోగ్యళ్యాస్తము 


వర్పాటుచేయనలయును. (వ్రాయుటకును, ముఖ్యముగ చూచి 
SSH ఇట్టి జెస్కు. శ్రేష్టమైనది. మార్చుటకు నీలులేని 
బుణవీఠము పిల్లలకు విసుగును పుట్టించును. చేతులు, కాళ్లు 
కదలించుకొన వీలులేక బాలుని ఖైదులో నుంచినట్లుండును. _ 
లేచి నిలువబడుటకును కష్టముగ నుండును. ఇట్లుగాక ఒక 
చిన్న ధనవీళముండిన అది పిల్లనానికి కదలుటకు ఎక్కువ యవకా 
శము నిచ్చును. అనాయాసముగ నిలుచుండుటకును కళూర్చుం 
డుటకును వలనుపడును. వైనచెప్పిన *భేదము? “అంతరము” 
అనుకూలముగ నుండునట్లు మార్చుటకు తగిన జసుూ-లును 
కలను. (10-5 పటమును చూడము.) ఇవి ఎక్కువ నెల 
కలవియగుటచేత ప్రతి పాళశాలయందును వీనిని ఏర్పాటు 
చేయుటకు వీలు ఉండదు. 


10 వ పటము.-ధనపీకమునిలని _. భూన్యపీశము గాని బుణపీకముగాని 


అపాయము. సుస్థీతి కెనుకూలపడుళు, 


ధనమున్న కొలది ఇట్టి డెస్కుులను పాఠశాలలందు Bo 
చినయెడల బాలుర క న్ను లకును నెన్నెముకలకును, కలుగు 
అపాయమును తక్పించినవారగుదురు. 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


(1) సహజాకారము. (2) విక్ళతా కారము. 
11=వ సటము.-ఒకటవసటము మొండేెములోని అవయవములు యధాస్థాన 
ముననున్నట్లు చూపుచున్నది. బంగారపు టొజ్జాణములు కొలది సంవత్స 
_ రములు బిగించిన తరువాత స్టితిని, శండసపటము చూపుచున్న &. 
బిగించబడు దుస్తులు ఆభరణములును వికారరాపము 
లను కలిగించుచున్నవి, బిగుతైన బంగారు లేక వెండి Gow 
s 


4 2 ; 12-5 పటము.-(ల) బిగుతైన 
12-5 పటము.-(4) సాధారణముగనున్న యొణ్ఞాణమువలన కురూపము 
హృదయకుహరము. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digi PSAN, eN కువారము. 
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ణము 11-వ సటములో చూపబడిన DY) Savor కలిగించును. 
12-5 పటమున చూపబడినట్లు హృదయకుహారపు శెముకలు 
వంకరలు పోవును. DG BSA కూచిమొనలు గలవియు 
నైన కాలిజోళ్లను ధరించుట మజియొక దురభ్యాసము. వ్‌నిచే 
పాదములు నంకరలై నడుచుటయందు కష్టము నిచ్చును. 
యము — కొండరముల 
చలనమునలన బేహనులోని కొన్ని 
పదార్ధములు విషతుల్యములై. ఆ 
యాసమును కలిగించుచున్నవి. అట్టి 
స్థితిలో కండరములు పనిచేయజా 
లన్ర. వానికి ముడుచుకొనుశ్రక్తి 
Pr, సాధారణ తా త్మా_లికముగ నశించును] ఆ 
"కళూచిమొనగల arise. సమయమున వానిని బలవంత పెట్టి 


బూడ్సులనలన పనిచేయించినయెడల బాధ కలు 
వంకరపోయిన గును. తిమురువాయున్రు అను P 
పాదము, ధియు రావచ్చును. ఆయాసము 


నున్నపుడు కండరములకు విశ్రా,ంతినిచ్చినయెడల రక్త రక్తప్రసరణ 
మునలన విషములన్ని యు నశించును. కండరములు తిరిగి 
మంచి స్థితికివచ్చును. THs శరీరపరిశ్రమ చేసినతరువాత 
విశ్రాంత ఎంత యవసరమో గమనింపుము. 

సు మనస్సునకును శరీరమునకును ఆయాసమును కలి 
గించును గాన చిన్న పిల్లలచేత డ్రి డ్రిల్లు చేయించరాదు. 

మిక్కిలి లావుగా నున్న వారును, మిగుల సన్నని మను 
మ్యులును కండరముల' బలహీనతవలన సుస్థితిలో నుండజాలరు. 
(14-వ పటమును చూడుము.) 
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మంచి రోడ్లమాద నడచునప్పుడు కండరములకు శ్రమ 
తక్కూన. పాదములు ముందుకు వెనుకకు సమము పడుచుం 
డును. పొడుగుకాళ్లుగల మనుష్యులకు అడుగులు నిదానముగ 
పడును. పొట్టినారి అడుగులు త్వరితముగ పడును. 


జ బొక్కి లేక Se Gers, 


14=న పటము.-న్థూలకాయాడు. సన్నని శరీరముకలవాడు. 
పరుగెత్తునపుడు రెండు పాదములును తుణకాలము భూమి 
మోద ఆనకుండును. పరుగెత్తుటనలన కండర చలనము ప్రబల 
ముగ జరుగును. పరు7ాత్తునపుడు తొడకండరములకును పిక్క_ 
కండరములకును ఎక్కువ శ్రమగలుగును. 'చేహమునకును 
'తీవ్రమైన పరిశ్రమయగును. -- 


కండరముల పరిశ్రమ = 


; కేనావరి శ్రేమవలన కలుగు సామాన్యవలితములు.--దేహ 
, పరి శృమవలన కండరములు సెద్దవియై బలముక లవియగును. 


$ న క వ్ర నాన్న. కుక SS, by acon 
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ఇందువలన రక్తము బాగుగ ప్రసరించి శరీరమునకు వేడిమి 
నిచ్చును. చర్భమునిండ రక్తము వ్యాపించుటచే స్వేదగ్రంథులు 
DION పనిచేయగలుగును. చెమట ఎక్కునయగును, శ్వాస 
త్వరితమైనందున ఎకు[నగ ప్రాణవాయువు వీల్చబడుటయ్యు, 
బొగ్గుపులుసువాయును, నిశ్వసించబడుటయు తటస్థించును. 
ఆకలియు జీర్లశ క్రియును OPS) AT oc. చేహపరి శ్రమవలన 
మనస్సునకు శాంతిచిక్కి- మెదడుయొద్ద "కావలసినంత శుద్దరక్షము 
వ్యాపించును, SOF, Do MK bo Bow So నిద్రమత్తు 
వచ్చును. అప్పుడు మనస్సు పనిచేయలేదు. చేహపరి శ్రమను ముఖ 
ముగ నాడులను అనేకపనులయందు తర్భీతుచేయుచున్న ది. 
'శ్రోక్కుడుబండిని GHW, సాముచేయుట, DH 
గోలీలాడుట మొదలగు పనులయందు వివిధనాడులు, అనేక 
కండరములను పనిచేయించుచున్న వి. ఇందునలన బాలురచే 
ఎన్ని రకముల పనులుచేయించిన అంత సులభముగ విద్యనచ్చు 
నను సామెత నిజమగుచున్న ది. 

విధానము ననుసరించి బోధింపబడు చేహపరిశ్రమలు శరీ 
రాభివృద్ధికి తోడ్చడుచు కొంతవజకు శిక్షను గజపును. ప్రతి 
సాధకమునకును మొదట శ్రద్ధ సంకల్పము అవసరమైనను ఆ 
సాధకమును చేయను చేయను అ ప్రయత్న ముగనే చేయుట అల 
వడును. ఇట్లు అలవడినపుడు శిక్షకు అవకాశము లేదు. విద్యా 
వివయిక విలువయు నుండదు, 

'దేహపరిశ్రమవలన శరీరపోషణము ఎల్లప్పుడు జరుగుచునే 
యుండును. చేహమంతటను ముఖ్యముగ పర్మిశ్రమజెందు అన 
యవమందును రక్తము ప్రసరించి ఆరోగ్యమును కలిగించును. 


శరీరావయవములకు ఆరోగ్యము DIAS పరిశ్రమలు పాఠ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


కండరమండలము 25 


శ 
శాలలందు నిర్ణయించునపుడు ఈ _పైవిషయముల g _వ్షియుంచు 


కొనవలయును, 

AY మైన శ్యాసలవలన ఆరోగ్యము అతిశయించును. ay, 
శ్వాసవలన రక్తము పరిళుభ్రమై, గుండె బాగుగ పనిచేయును. 
చేహమునకు బలము కలుగును. సరితూకము నేర్చు పరిశ్రమలు 
కొన్ని కలవు. ఈ పరిశ్రమలవలన నాడులు విజృంభించి కండ 


ULHA 


Wy 


15-8 సటము.--గడ్డము TAD బారుమై చేతుల సహాయమున నిలుచుట. 
ఈ పరిశ్రమ చేతులకున్సు టోొమ్మునకును 'వెన్నైముకకును మంచిది. 
తులను మాన్ను పరిశ్రమలు కొన్ని కలను. గడ్డమును Wow 
ఆనించి చేతుల సహాయమున (15-వ పటమున చూపినవిధ 
మున) నిలుచుట చేతులకును తొమ్మనకును BA ముకకును 
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ప్రవీణతగలవారుగ నుండనలయును. శరీరపరిశ్ర్రమకు విధానము 
వర్చజచునపుడు మనసున ఉద్దేశించినరీతిగ చేహము నడుచు 
కొనుటకు తగిన బలమును చుజుకుదనమును పొందునట్లు చేయు 
టయే యుద్దేశ్యముగ నుండవలెను. కండరములను పెంచి కసర 
తులుచేయుట మన ఆశయముకాదు. 

చిన్నతనమునందు ఇట్టి ఆశయ నిర్వహణమునకు తోడ్పడు 
నట్టి పరిశ్రమలు ఆటలకంక మ జేమియులేవు. 

బంతి ఆటలనలన JS ఉపయోగముకలదు. ఈ 
యాటలలో చేవాపరిశ్రమ అనేకవిధములుగ నుండును. మనస్సు 
సయితము పనిచేయుచుండును. బంతియాడువారు ఇతర బాలు 
రను కని పెట్టియే యుండవలయును. క్రమముగను శీ భ్రుముగను 
పనిచేయవలయును. Fo SAN నాలోచించి కొన్ని పరిస్థితు 
లలో శ్లీన్రుముగ సరియైనపని వదియో తీర్తానించుకొననలసి 
యుండును. ఆలస్యముచేయక బంతిని గ్రహించవలయును, 
లోపముల సవరించునభియు . చేహాభివృద్ధి నిచ్చునట్టివియు నైన 
HIF so కృమమైనవియు విధానము ననుసరించినవియుగా 
నుండవలయును. 
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_గుండెకొట్టుకొను విధము... WAVY H Weir Fos రక్తము దాని 
స్వభానము--అది చేయుపని--శరీరముయొక్క_ S ARD- మారువిధను. 
రక్తప్రసరణమండలము. — హృదయము ధమనులు, సిరలు 
అను Bot విధములగు కక్షనాళములును, వానిలో ప్ర వహించు 
రక్తమును, వేరి రక్త ప్రసరణమండలమను, చేర 'బరగుచున్నవి. ఈ 
మండల. స శరీరావయవముల. కన్నింటికిని 
అంద జేయును. మజియు శరీరములోని మలినమును ప్రో వుచేసి, 
మలినమును DSGo అంగములకిచ్చి వేయును. ఈ పనిని చేయు 
టకు రక్తము ఎల్లప్పుడును రక్త రక్షనాళములలో ప్రసరించునట్లు గుండె 
కాయ చేయుచున్నది, పృాదయము ie ఆకారముగలిగి 
కండరములచే నిర్శితమైన్రధి. -ఇది, వ్యాళ ము అను సంచి 
యందు నిమిడియున్న ది. : 
గుండె నీళ్లుతోడు యంత్రమువలె వసాలు ఇది 
ముడుచుకొనుచు రక్షమును రక్షనాళములలోనికి వెడలగొట్టు 
చుండును. దీనికి సమిఫముననున్న SLT Yahooo: మిగుల "పెద్ద 
DX, దూరమున పోను పోను -మిక్కిలి చిన్నవిగను ఉండును, 
అన్ని టికంు దూరముగనుండునవి సూత్షదర్శిని సహాయమున 
గాని కనబడనంత చిన్నవి.. పహృత్కోశములో ఒకవిధమగు, 
నూనెవంటి ద్రవముండును. ఈ న సహాయమున ' గుండె 
కాయయంత్రమువలె 'సుళువుగ పనిచేయును. 
. గుండెళొట్టుకొను విధము హృదయము పనిచేయునపుడు 
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యెడల, కొట్టుకొనుచున్న దని మనకు తెలియును. అది రక్త 
మును చిమనపుడు దాని కోణము, ఎదురుజొమునకు లోపలి 
వైపున తగిలి ఈ శబ్దమును కలిగించుచున్న ది. 
నాడి.-హృదయమునుండి చిమ్మబడు రక్తము తరంగముల 
వలె శరీరమున కంతకును వ్యాపించుచున్న ది. స్థితిస్థాపకశకి 
(elasticity) కలిగియున్న ధమనులన్ని యు, ఈ రక్ష తరంగముల 
వలన నిండింపబడును. ఇట్లు నిండునప్పుడు వానియందు LENS 
మగు కదలిక గలుగును. దీనినే మనము నాడియందుము. 
నాడీచలనము కణతలయందును, మణికట్టునందున్ను చీలమండల 
SSH బాగుగ తెలియును. మన వైద్యులు మణికట్టుయొద్దనే 
నాడిని చూతురు, అతిసూత్ష్మములగు ధమనులలో దీనిని మనము 
గుర్పించజాలము. సిరలలో నిట్టి చలనము కనువించదు. 
రక్త ప్రసరణ మార్లము._ రక్తము ఈ 808 విధమున ప్రస 
రించుచున్నది. గుండెకాయ రక్తమును Dap రెండు 
ముఖ్య రక్తనాళములలోనికి ఆ రక్తము పోవుచున్నది. ఒకటి రక్త 
మును ఊపిరితిత్తులలో నికి తీసికొనిపోయి మజల గుండెకు తెచ్చు 
చున్నది. రెండవ రక్సనాళముల సమూహము తల, మొండెము, 
చేతులు, కాళ్లుమున్నగు 'బాహ్యావయవములలోనికిని, జీర్ణాశ 
"యము, ప్రేవులు, కాలేయము (Liver), స్రీహాము (Spleen), SSG 
కము (Pancreas) మూత్రపిండములు మొదలగు అంతరావయ 
వములలోనికిని ర్రక్రమును తీసికొనిపోయి మరల హృదయము 
నకు చేర్చుచున్న ది. రక్తము "పెద్ద 'ధమనులనుండ్కి చిన్న ధమ 
నులలోనికిని, చిన్న ధమనులనుండి శేశనాళిక (Capillaries) లను 
అతినూక్తు ధమనులలోనికిని పోయి శరీరమంతయు, వ్యాపించి 


సెద్దవగు సిరలద్వారా తిరిగి హృదయమునకు చేరుచున్నది. 
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ధమనులనుండి సిరలకున్కు సిరలనుండి HHD, వద 
యముగుండ రక్షప్రసరణము నిరంతరము జరుగుచుండును. ఇట్లు 
నడుచు రక్ష ప్రసరణము రెండువిధములుగ నున్నది. మొదటిది 
వృదయమునుండి ఊపిరితితులకును మజుల ఊపవిరితితులనుండి 
హృదయమునకును రక్షప్రసారము. దీనికి శ్వ్యాసాశయప్రసర 
ణము అని WH, (16-న పటమును ,చూడుము.) 

రెండవది గుండెకాయనుండి శరీరమునకంతకును, శరీరము 
నుండి హృదయమునకును రక్తప్రసారము. దీనికి క్రమప్రసర . 
ణము అని వేరు. 


జిర్ణముండలపు 
“శిశనాళికలు 


కాళ్ల యందలి 
శీళనాళికలు. 


INS పటము.--హృదయము ఊపిరితిత్తులు శరీరము వీని గుండ 
రక్షప్రుసరణము చూపు పటము. 
ఊపిరిలిత్తులలోనికి వీల్బబడు (ప్రాణవాయువువలన రక్షము 
. అందలి మలినము, 725లో ంయలిస్కిస్లాగుసుళ్తున్తువాయునుగ 
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'బయటికిపోవుటచే శుభ్రమగుచున్నది. _ ప్రాణవాయువు 'మన 
జీవనమునకు 'అత్యం తావళ్యకమైనది. క్రమ ప్రసరణమున రక్తము 
శరీరమునకు. కానలసిన ఆహారము అవయవముల కిచ్చుచు S 
టచ్చటనుండు' “ములినమునంతయును ల్‌ హించును. 

చర్తము. మూత్రవీండముల ద్యారా కొంత వులినపదార 
మును తీసి వేయబడుచున్న ది. శరీరమునంతటినుండినచ్చు రక్తము 
HGP Sess అవయవములచే బాగుచేయబడ్‌ హా SONGS 
రములిలో చేరి అచ్చటనుండి శరీగమునకంతకును - పంపబడు 
చున్నది. 

వివముగాని మజియే వ్యాధికరమైన వస్తువైనను Bese 
ములో ప్రవేశింపగనే అది రక్తప్రసరణమునలన శరీరమంతటను 
వ్యావీంచును. ఇట్లు పాముకాటు 'తేలుకుట్టు ముదలగువాని 
విషము శరీరమునంతటను వ్యాపించి అపాయకరమగుచున్న ది. 
విషములకు ప్రతి క్రియ అత్య నసరముగ చేయవల సినచ్చినప్పుడు 
డాక్టరులు చిన్న పిచ్చి కారుకుచేర్చిన సూదిద్వారా మందులను 
రక్షములోని కెక్కి-ంతురు. దీనికి Jony ౯ అని వేరు. 

రక్తము, వాని స్వభావమూ, అది ముకం. రక్షము ఒక 
విధనుగు JD ద్రవము. దీని బరువు శరీరములో 20-5 
ఛాగముండును. "చేవామునుండి వెలుపలకు రాగనే దానికి 
చెక్కు_గట్టు స్వభావము గలదు. (17-వ పటమును చూడుము.) 
చెక్కు గట్టిగనుండును, చెక్కు_నుండి కొంచెముసేపటికి ఎండు 
గడ్డిరంగుగల ద్రవము వెడలిపోవును. పాలు,” గడ్డకట్టి సెరుగై_ 
నట్లు రక్తము చెక్కు_కట్టును. 

రక్షమునకు' చెక్కూకట్టు గుణమునలన' మనకు : గొప్ప ఉప 


యోగము కలదు. * గాయములయందు. PESOS రక్తము, 
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చెక్కు_కట్టి లోపలినుండి రక్తము. వెలుపలికి రాకుండ నావి 
చేయును. దీనివలన రక్తనష్టమును, ప్రాణా 
పాయమున్సు తప్పిపోనును. కొందటి రక్తము 
గడ్డకట్టదు. కత్తితో BAS గాయమునుండి 
మైనను చెక్కు- కట్ట టనందున చాల రక్తము కారి 
FS ను. పన్ను ూడబీకినప్పుడు ర ర్రక్షన్ట్రము 
నలన ఒకప్పుడు వారు చనిపోవచ్చును. “hee 
రక్త ప్రవాహకులు అని వేరు. 17-5 పటము 
చెక్కు_గట్టు పదార్థమునుండి విడదీసిన రక్షము. సూత్షదర్శినితో 
రక్తమును 3 పరీత్నీంచినయెడల నది అణువులు BO యాడుచున్న 
ద్ర నపదార్థమని మనకు గోచరించును. ఈ అణువులకు కణములని 
చు. ద్రనపచార్థమునకు స్లైన్మాయని చేరు. (18-5 పటమును 
పాక్‌ రక్తము గడ్డకట్టునప్పుడు రసికయను ద్రవపదార్థ 
మును నదలి నారనంటి పదార్థమును కణములును | “కలిసి గడ్డ 
కట్టును. 

రసిక ఎండుగడ్డి రంగును కలిగియుండును. రక్తకణములు, 
EA శీ ఎరుపుకణములు, ెల్లనికణములు అని 
యకక వ కా ట్రక్‌] కణములు. రెండువిధములు. _ ఎరుపుకణ 
bpo ర. ములు చివర మందముగను మధ్య పలుచగ 
నుండు పళ్లెములవలె నుండును. సూత్త 
దర్శినితో చూచినయెడల ఇవి ae 
18-8 పటము. * బాత్తులనలె కనుపడును. వీనికి ఒకదాని 
' కొకటి యతుకుకొను స్వభావము కలదు. ఇవి మిక్కిలి చిన్నవి. 
3,200 -కణములను ఒకదానిపై : నొకటి యుంచినయెడల ఒక 
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17-53 పటము. 
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ములయందు ఎజ్జనిరంగునిచ్చు పదార్థముక లదు. ఇట్టి యెజ్జు 
రంగు చాల ముఖ్య మైనది. ఈ పదార్థమువలన రక్తము ఊపిరి 
తిత్తులలోని ప్రాణవాయువును శరీరమునకు వ్యాపింపచేసి, 
అచ్చట చేర్చడిన బొగ్గుపులుసువాయునును తీసివేయును. ఈ 
పదార్గమునకు *“పామోన్లోబి౯” అని చేరు, లెల్లనికణములు 
_ ఎణుపుకణముల కన్న చాల తక్కువ సంఖ్యగలవి. సుమారు 
ప్రతి 500 ఎజ్జకణములకు, ఒక ెల్లనికణముండును. ఇవి 
ఎజ్జకణములకం'కొ "పెద్దవి. తెల్లకణములు స్వతంత్రముగ కద 
లుటకు శ్రక్షిగలిగియున్నవి.  రక్తనాళములగుండ దూరిపోయి 
వాని నంటియుండు మూలనస్తువ్చ్రులయందును, ఇవి సంచరించు 
చుండును. (19-న పటమును చూడుము.) 
రోగసంబంధమగు క్రిములు, శరీరములో ప్రవేశించగనే 
3 WL తెల్లనికణములు గుంపుగా 
వానిచుట్టును చేరి వానిని 
స సంహరించి తినివేయును. 
(20-వ పటమును చూడు 
ము.)  తెల్లకణములకును 
శ్రీములకును సక్రమమైన 
19-న పటము His ప. 3 
(Capillaries) బహు స్వల్పమైన పోరాటములో apoy B 
కణములచే నిర్గింపబడియున్న వి, తెల్ల కణములు నాళమైపోవును. 
కణములు కేళనాళికలలోనుండి ఆవలికి ఇందుకుదావారణము:-- 
పోవుటను చూడుము. . BY కురుపు వీనికి యుద 
భూమియనుకొనుడు. శరీరబలమగు తెల్లనికణములు బయటనుండీ' 
నచ్చిన క్రిములతో యుద్ధముచేయును. ఈ యుద్దములో 
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ఉభయనైన్యములును కొంతవజుకు చనిపోవును. సూత్మదర్శి 
నితో చూచినయెడల ఉభయబలముల మృుతకళేబరములును 
మన కగుపడును. 


స 
oe 


20-8 సటము.- క్రి, ములచే తెల్లనికణము నశింపజేయబడుట. 


రక్షములోని ద్రనపదార్థము మూలప దార్థములను 290 
చుటకును, చెడిపోయిన భాగమును చాగుచేయుటకును పనికి 
నచ్చును. ఇందు శరీరమునకు 'వేడిమిని బలమును కలిగించు 
నూనెపదార్థమునుు మధువు (తీపుపదార్థము) ను ఉండును. 
మభువుకండరముల BSA పనికివచ్చును. ఈ విధముగ OF 
ములోని దృవపదార్హము శరీరభాగముల కాహోరమును కొని 
పోవుచున్నది. ' ఇందు శరీరమున కుపయోగించు లోహాలను: 
ములు (Mineral salts) ను గలను. 

మూలపదార్థ కణముల (Tissue Cells) వలన త్రోసి 
వేయబడిన వ్యర్థపదార్థములను రక్త రకము సేకరించి, వ్యర్థపదర్థ 


ములను విసర్షించు అనయనముల కి ను. EE X 
S CC spo ors మల కిచ్చి ses by een WP 
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రక్షము మూత్రికయను వ్యర్థపదార్థమును, 'ప్రోనుచేసి మూ మూత్ర, 
పెండముల కిచ్చి వేయును. మూత్రపిండములు మూత్రికను నెడల 
గొట్టును. 


ఇంతవజకు మనము నేర్చుకొనిన యంశములవలన రక్తము 
యొక్క_ (ప్రాముఖ్యతను గ్రహింపవచ్చును. రక్తము నీరుగా 
మారునప్పుడు మనుష్యుడు పాలిపోవును, 

రక్షమునందు ఎజ్జనికణములు తక్కవయయి, అందునలన 
పామోన్లోబి౯ ల ఎజ్జనిపదార్థము, తక్కు_వైనందున పాలి 
పోవుట 'తటస్లించును. హమోస్లోబి౯ అనవసరమైన We 
' వాయువును, మూలపదార్థములకు (Tissues) 82 నికొనిపోవ్టను. 
హామోగ్లోబి౯ తక్కు-వయయిన పుడు మూలసద్యాములకు 
(Tissues) (ప్రాణనాయువు తకునగ లభించును. ఈ స్థితిచేత 
ఉఊపిరాడకపోనవుట, బలహినము సంభవించును, 

మలబద్ధకము, అనారోగ్యకరమగు ఆహారము, శరీర 
శ్రమలేమి, జనసమ్మ ర్థముగల ఇండ్లలో నివాసము తగిన నస 
తులులేక పట్టణములలోనుండుట, గాలి వెలుతురులను ee 
అనుభవింపక్‌పోవ్రట, అను నీ కారణములవలన రక్తహీ 
x లుగుచున్న ది. 

ఛరీరముయొక్క_ శీతోన్ష స్థితి సమధాతువు:--శరీరమును 
సమధాతువులోనుంచుట రక్తముచేయు ముఖ్యమైన విధులలో 
నొకటి. శరీరమునందు రసాయనికవమార్సులు (Chemical 
Changes) ఎచ్చట జరుగుచుండునో, అచ్చట వేడిమి కలుగు 
చుండును. గ్రంథులు కండరములు చేయుపనివలన "దేహము 
నందు Eso బయలుదేరును. ఇట్లు నిరంతరము బయలు 
దేరు వేడిమి, తగ్గుటకు సాధనము లేకపోయినయెడల వేడిమి 
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అమితమగును ESS అమితముకాకుండుటకు ఎప్పటికప్పుడు 
అది తగ్గిపోవు్రచుండుటయే కారణము. చేవాములో బయలుదేరు 
BADE బయటికి వెడలిపోన్రు ఉన్గమునకు సరిపోవ్రచుండుటచే 
శరీరము ఎల్లప్పుడును సమళీతోన్లముగ యుండును. కండరములు 
పరిశ్రమచేయునప్పుడు వేడిమి యతిశయించును. కాని దానితో 
కూడ రక్తప్రసరణము 'వేగముగ నగును, BH SM రక్తప్రుసర 
ణమువలన చర్శమునకు రక్తము ఎక్కు_వవచ్చును. _చర్గ్శమందలి 
స్వేద్యుంథులు ఎకో(-వ చెమటను పుట్టించును. ఆ చెమట యారి 
పోవునప్పుడు వేడిమి త్వరగా తగ్గుచుండును. ఎక్కు_వగుచున్న 
వేడిమి ఈ విధముగ వెంటనే తగ్గిపోవుచుండును. చేహమునకు 
చలి తగిలినప్పుడు చర్గము దగ్గజకు రక్తము తక్కువగా ప్రసరిం 
చును. ఆ సమయమున స్వేదగ్రంథులు ఎక్కువ చెమటను కలి 
గింపవు. చెమట తక్కు-వయయినందున వేడిమికూడ అంత ' 
నష్టముకాదు. శీతలము అతిశయించినవో వేడి పుట్టించనలసి 
నచ్చును. చలినలన కండరములు ముడుచుకొనును. అట్లు 
ముడుచుకొనుటవలన వేడిమి కలుగును. ఈ విధముగ చలికిని 
SADED సరిపోవును. 

ఊపిరితిత్తులు, మూత్రము పుకీషము' వీనివలనను వేడిమి 
తగ్గును. shew సమధథాతును కలిగించుటలో, చర్మమును ఉపిరి 
తిత్తులును పనిచేయును. ర్రక్షము ప్రసరించుచు వేడిమిని అన్ని 
భాగములకు సమముగ పంచిపెట్టును. ఇందువలన శరీరము 
NDA? నుండును. HSE హిట్‌ అనువానిచే నిరింపబడిన 
ఉపష్టతామాపకముతో కొలచినయెడల ఆరోగ్యవంతుని శరీర 
మునందు 98-4 అంశముల వేడిమి ఉండును. దీనిని సమఉిస్టము 


చ్వును. 
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Gos¥ow వమాత్రము వేడిమి హాచ్చినను జ్వరము 
వచ్చినదందుము. ఎంత ఎకుగాన వేడిమియున్న అంత ఎక్కువ 
రను వచ్చినదని చెప్పుదుము. SÍS యెక్కునయయినప్పు 
'జేదో ఒకవ్యాధి ప్రవేశించియుండును. వ్యాధివలన సమశీతో 
స్టమును కలిగించు యంత్రవిధానము కొంతనజుకు చెడుటచే 
BAN ఎక్కువగును. 
శరీరము పట్టిచూచినంతమాత్రమున శరీరముయొక[- HL 
మును నిర్ణయించుట కష్టము. అట్లు నిర్ణయించుటలో మనము 
పారపడనచ్చును. అంధునలన ఉప్టతామాపకము అను యంత్ర, 
సహాయమున ఉఫ్లమును కొలుచుకొనవలయును. ప్రతి డాక్టరు 
మొద్దను GS తామాపకముండును. దానిని ఉపయోగించుటను 
సులభముగ నేర్చుకొననచ్చును. 
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IV 
శాసమండలము 
(THE RESPIRATORY SYSTEM.) 
వాయాుమార్షములు - ఊపిరితిత్తులు - ఊపిరిపీల్చునపుడు శ్వాసాశయముల 
లోని చలనము-ఉచ్చాన్టసనిశ్శా్రసములయందు ఊపిరితిత్తులలోని గాలియం 
దును ర్తక్తమునందును మార్పులు |క్రనుశ్వాసము — శ్వాసపరి శ్రమలు - మంచి 
గాలి వీచు స్థలములలో నినసించుటనలన లాభములు, క్రిక్కి_రినీన చీకటిగదుల 
లోను దుమ్మనిండిన వీధులలోను వీచెడుగాలి- దుష్ట క్రిములచే గాలి అంటువడి 
Tg vw న్యాపిం పజేయుట — ar Sor ప్రచారము — IK Ty bosons 
FAWD. 
లు 
శాగనమండలముా గాలి, DM, ఆహారము యీ మూడును 
జీవనమునకు అవసరమైనవి. అన్నము నీరు లేకుండిన కొన్ని రోజు 
లైనను బ్రతుకవచ్చునుగాని గాలిలేనిచో కొలది నిమిషమునైై 
నను బ్రతుకజాలము. THs గాలికంకు ముఖ్యావళ్యకమైన 
పదార్హములేదు. గాలిని మనము చూడలేముకాని అది మన 
శరీరమునకు తగులుచుండుటవలన దానిని మనము గుర్తించు 
చున్నాము. సముద్రమున నివసించు చేపలనలె మన మెల్లరము 
వాయుమహాసము ద్రములో నివసించుచున్నాము. 
ఆరోగ్యమునకు స్వచ్చమైన గాలియే ఆధారము. వ చిన్న 
జంతువునైనను గిన్నె క్రింద మూతవేసిన అది కొలదికాలము 
లోనే మంచిగాలి లేనికారణముచే మరణించును. | ప్రాణులుండు 
చోటనున్న స్వచ్చమైనగాలి శ్నీన్రుకాలములో మలినమగును. 
కొత్తగా మంచిగాలి రానియెడల ముందున్నగాలి వివతు 


ల్యమై పేని మపి వేయును... గాలికి KA aR Mago 
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ఉంచినప్పుడు వానిగతియు నింతియయగును. కావున అపకి 
శుభ్రమైన వాయువును వీల్చరాదు. ISON భ్రమైన గాలిని 
వీల్చువారు పాలిపోయి, ఆరోగ్యమును చెడగొట్టుకొని వ్యాధుల 
పాలగుదురు. 


ముక్యూరం౦ం, Š 


HHS wks 


మనము భుజించు ఆహారము శరీరములో రసాయనిక 
మార్చును (Chemical change) చెందును. ఈ మార్చు, వంట 
mets, బొగ్గు, నూనె, మున్నగునవి తగులబడునప్పుడు బయలు 
"జేరు మాక్చునంటిది. ప్రాణవాయువు లేనియెడల ఏ వస్తువైనను 
తగులబడదు. ప్రతివస్తువులోను బొగ్గుసంబంధమైన పదార్థము 
ఉండును. ఈ బొగ్గుపదార్థము ప్రాణవాయువుతో కలిసి దహింప 
బడును. ఆ సమయమున ఒక విషవాయువు బయలుదేరును. 
ఇట్లు బయలుదేరిన విషవాయున్రునకు బొగ్గుపులుసువాయువు 
(Carbonic acid gas) అని చేరు: శరీరమునందు ఆహారము రసా 


యనికమార్చును చెందునప్పుడుగూడ ఇట్టి బొగ్గుపులుసు 
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వాయువే బయలుదేరును. ' ఇతరపదార్థములయందువ os 
ఆహారమునందును బొగ్గుసంబంధమైన పచార్థమురిడును. 
అహారములోని బొగ్గు నిరంతరము pees భస్తమగు 
చుండును. శరీరము ఆవిరియంత్ర, త్రమువంటిది. -జీవహామునందలి 
రసాయనికమార్పునకు గాలినుండి (ప్రాణవాయువు లభించు 
చున్నది. వాయువు వీల్చబడి ఊపిరితిత్తులలోనికి పోవును. అచ్చ 
టనున్న రక్తము గాలిలోని ప్రాణవాయువును గ్రహించి బొగ్గు 
పులుసువాయునును వదలివేయును. ఈ విధముగ _ జరుగు 
E) ఏసనిళ్ళా వ్రసకార్యమునకు శ్వాసము అని చేరు. 
arasam nva (Air-passages) ఊవీఏతిత్తులు.--ముక్కు_ 
నుండియు, . నోటినుండియు, మనము గాలిని వీల్చుదుము. 
అదిక wee స్వర పేటిక (Voice-box) యొద్దకు చేరును. 
WEY Hod గాలిగొట్టము (Wind-pipe) గుండ రాలి 'డాపిరి 
స చేరును. (21- వ పటమును చూడుము.) గాలి 
గొట్టము రెండు శాఖలుగ నేర్చడి రెండు ఊపిరితిత్తులకును 
ప్రత్యేకశాఖగ పోవుచున్నది. ' 
ముక్కునుండియే గాలిని వీల్చవలెను. కొందజు ఆరోగ్య 
విధుల నెజుంగక నోటినుండి గాలిని వీల్చుదురు. ముక్కురంధ్ర, 
ములు మెలికలుగ నుండుటవలన లోనికిపోవు గాలిని దుమ్ము 
మొదలగునవి లేకుండ వడియగట్టి పంపుచుండును. గాలిని వడ 
పోయుటకు ముక్కు-లలోని 'నెండ్రుకలును, నూగువంటి Sars 
ములును సాయపడుచున్న వి. చలికాలములోను WS దేశము 
లందును, ముక్కు_రంధ్రములు, గాలిని వెచ్చ జేసి S*DESOD Ad. 
SMCS ధుల ంసగిగాంంగా౧గులా నికి నన్ను Mot కంఠము 
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నుండి స్వర వేటికలోనికి మార్లము కలదు. ans ఉపాస్థి 
(Cartilege) తో చేయబడియున్నది. వేటిక భాగము 
నకు “కంఠముణి” (Adam’s Apple) అని ee ఈభాగము వాక్కు 
నకు స్థానమైయున్నది. ఇచ్చటనుండి వాయుమాగ్గము గాలి 
గొట్టములోనికి కలదు. గాలిగొట్టము ఉపాస్థితో “వేయబడిన 
ఉంగరములతో నిర్థింపబడియున్నది. ఈ యురీగరములయొక్క- 
'వెనుకభాగము 'వెత్తనిపచార్థముతో చేయబడి అన్నవాహిక 
నంటియున్న ది. ఈ గొట్టము ఉపాసితో చేయబడినందున 
ముడుచుకొనక నిద్రించునప్పుడును గాలిని ధారాళముగ పోనిచ్చు 
చుండును. ఇందువలన నిద్రించునపుడును గాలిని వీల్చుదుము. 
ఊపిరితిత్తుల సమీపమున గాలిగొట్టము రెండుగ విభ 
జింపబడియున్నది. ఈ రెండు శాఖలకును వాయునాళములు 
(Bronchitis) అని చేరు. ఇందులో ఒకటి కుడితిత్తికిని రెండనది 
యెడములిత్తికిని పోవును. ఈ గొట్టములు శాఖోపశాఖలై పోను 
పోను అతిసూత్శములై చిన్న వాయుగోళముల (Air-cells) 
లోనికి ప్రవేశించును. ఈ వాయుగోళములు వేనకువేలు చేరి 
ఊపిరితితులగుచున్నవి. ఇవి సన్నని మూలపదార్లములతో 
(Tissues) కలుపబడియున్నవి. వీని యావరణపుగోడలు సా7డి 
గణము కలిగియున్నవి. ఈ గోడలకు సమీపమున సూత్యము 
లగు శేశనాళికలు కలవు. కావున శేశనాళికలలోనుండు రక్షమున 
కును వాయుగోళములలోనుండు గాలికిని మధ్య మిక్కిలి సన్నని 
నగు గోడలుండును. ఈ విధముగ రక్షమునకును, జాయున్రన 
కును సంబంధ మేర్చడును. . మైచెప్పబడిన శేశనాలికలు శ్వాసా 
.శేయప్రసరణము (Pulmonary circulation) నకు సంబంధించిన 


రక్తనాశములయొక[- శాఖలెయున్న వి. 
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ఇట్లధిక సంఖ్యా కములగు వాయుగోళములును వాని చుట్టు 
నుండు శేశనాళికలును చేరి ఊపిరితిత్తులనబడుచున్నవి. హృద 
యమునలెనే యీ Gor ఊపిరిలిత్తులును సంచులలో నిమిడి 
యున్నవి. ఈ సంచులు నున్నగ మెరయుచు S 
(Pericardium) నంటియున్న వి. ఉాపిరిత్తిత్తిమైనున్న సంచికి “పుపు 
సవేష్టనము” (Pleura) అని వేరు. నిరంతరము పనిచేయనలసిన 
ఊపిరితిత్తులు శాంతముగను సులభముగను పనిచేయుటకు యా 
“పుపుస వేష్టనములు” తోడ్చడుచున్న వి. 

ఉచ్బా్వననిశ్ళా ప్రసమూాలు. — Gury (SDT రసము అని 

WSs రెండు భాగములుగ నుండును. ఉచ్చా పసమనగా 
గాలిని ఊపిరితిత్తులలోనికి వీల్చుకొనుట, az) పసమనగా 
గాలిని ఊపిరితిత్తులనుండి వెలుపలికి విడుచుట. ఉచ్చ్వాస 
DF) సములు, ముక్కు_ద్యారా జరుగును. ఊపిరితిత్తులు 
హృదయకుహరము (Chest or Thorax) అను ఎముకల పె క్టైలో 
F ద్రపరుపబడినవనియు విభాజకము (Diaphragm) అను మాఎస 
శ్రాగముచే గర్భకుహరమునుండి Owes చబడుచున్న ననియు, 
మనము క్లూపకముంచుకొనవలయును. హృదయకుహరము 
స్థితిస్థాపకత్వము (Elasticity) కలిగియున్న దనియు మన మెజుం 
గుదుము. 

Gwe ఇ పససనుయమున జొము లోపలిభాగము విశాల 
మగుచున్న డీ. ఇద రెండు విధములుగ జరుగును. 1. IFz 
కము క్రిందికి అగుటచే నెక్కువ స్థలమువచ్చును. 2. స్థితి 
స్థాపక త్వముగల SF, కుముకలు కండరచలనమువలన పెకి 
లేచును. ఇట్లు హృదయకుహరములో స్థలము యెక్కు_వయె' 


నప్పుడు ఆ సలము నాక మించుటకు బయటనున్న గాలి ఊపిరి' 
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తిత్తులలోనికి తొసి సికొనివచ్చును. విభాజకము ఉబుకుటనలనను 
కు అణగియుండుటవలనను స్థలము తక్కు_నై. 
ఊపిరితిత్తులలోని గాలి బయటికి నెట్టి వేయబడును. బలనంత 
ముగ నిశ్వసించినపుడు ఎదురుజొమ్ములోని కండరములు కడు 
పులోని కండరములును, సహాయము చేయును. మనుష్యుడు 
నిద్రపోను సమయమునను శాంతముగనున్న సమయమునను 
తొమ్మ్లుభాగము కధలుచున్నట్లుండదు, Teper B 
దిగ కదలుచుండును. దీర్ధశ్వాసము చేసినప్పుడు ఎదురుణొమ్ము 
కదలుట స్పష్టముగా మన కగుపడును. పరుగెత్తుట మొదలగు 
Bsr SOF se చేసినప్పుడు దీర్ధన్వాసము (Deep breathing) 
కలుగును. ; 

ETN స్రసని శ్య్వాసములయందు ఊపిరితిత్తులలోని గాలి 
యందును రక్షమానందును కలుగు మార్పులు. - గాలిలో ముఖ్యమై 
నవి మూడు వాయువులు గలను. అవి యేనన. 1. ప్రాణ 
వాయువు. (Oxygen), 2. నత్రజని (Nitrogen), 3. బొగ్గు 
పులుసువాయువు (Carbonic acid-gas) ప్రాణవాయును గాలి 
లో 5-వ. భాగముండును. _ అయిడింట. నాలుగు. వంతులకు: 
కొంచెము. SÉST నత్రజనియుండును. బొగ్గుపులుసు 
వాయువు అతిస్వల్పముగనుండును. SHO నంతుల గాలి 
యున్న యెడల అందు. సుమారు నాలుగు నంతులుమాత్ర మే 
బొగ్గుపులుసు చాయునుండును. వీనిలో మనకు ప్రాణవాయువు 
ఎక్కున అవసరమైనది... మనము స్వచ్చమైన ప్రాణవాయువును 
వీల్చజాలము... నత్రజని, కలిసినందున . ప్రాణవాయువు పలుచన. 
59.009. మనము... sione. క్షనువుగనుండును,, బొగ్లుపులును 
SAS) విషత్రుల్య మైనది. : 98. nro" మిక్కిలి. KTX 
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మగుటచే గాలి వీల్చినప్పుడు (ప్రాణులకు అపాయము తట 
సీంపదు. ; 

శ్వాససమయమున లోపల వమిమార్చులు జరుగునో 
మనకు 'తెలియవలసియున్నది. శ్వాసము జరుగునప్పుడు ఊపిరి 
తిత్తులలోని గాలిలోను రక్షములోను కొన్ని మార్పులు కలు 
గును. 

1. మొదట కక్షములోని మార్పులను జూతము -- Ed 
తిత్తులకు పంపబడు రక్తము నీలముకలిసిన యెజుపురంగు కలిగి 
యుండును. ఈ నీలిరంగు రక్తములోనుండు బొగ్గుపులుసు 
'నాయునువలన వచ్చును. శరీరావయనములన్నిటినుండి రక్తము 
బొగ్గుపులునువాయునును ప్రోగుచేయును. రక్తము ఊపిరితిత్తుల 
యొద్దకు వచ్చి తనలోనున్న బొగ్గుపులుసువాయువును అచ్చట 
నున్న గాలికినిచ్చి వేని ఆ గాలిలోనుండు ప్రాణవాయువును గ్రహిం 
చును. ఈ మాకమ్పులవలన ఈ రంగుపోయి రక్తము ఎజ్జగ ప్రకా 
శించును. ఈ విధముగ శరీరములోని బొగ్గుపులుసువాయువు. 
ఊపిరితిత్తులలోని గాలిద్వారా బయటికిపోవ్రటయు, కానలనీన 
ప్రాశావాయువు గృహింపబడుటయు మనము BOSS odiao, 

2, ఊపిరితితులయందలి గాలిలోని మార్పులు-మనము 
బయటికి విడుచుగాలి సామాన్యవాయువుకంకు అనేకవిధ 
ముల మారియుండును. ఈ నిశ్శాాసవాయనవులో ప్రాణ 
వాయువు ఆరవవంతు మాత్రేమే మిగిలియుండును. బొగ్గు 
ఫులుసువాయువు నూటింట నాలుగు పాళ్లగును. నీటి ఆవిరియు' 
మలినములగు జంతు ద్రవ్యములును (Organic matter) వాయి 
వుతోగూడ ' బయటికినచ్చును. . నత్రజని యధాప్రకారముగ 


నుండును, 
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ఈ దిగునపట్టి చాయుజేదమును సూచించును: 
నూటికి వంతులు 


BI) EX aT) S 
పూర్వపు గాలి. నప్పు Wd. 


(ప్రాణవాయువు oes TE ZORI 16-00 
నత్రజని క్‌ రర SAG 79-15 19-55 
బాగ్గుపులుసువాయువు BETE - 0-04 4.04 
జంతు ద్రవ్యములు T "లేవు ఉన్నవి 
నీటియాపిరి T sets వూరు. ఎక్కునగ 


చుండును. నుండును. 
శ్రమశ్వానము, శాషసవరి శ్రభులు.-- (Correct breathing and 
breathing exercises) పిల్లలయొక్క_ శ్వాసము ఎక్కు_నగా నిభాజ 
కముయొక్క_ కోదలికనలననే కలుగుచుండును. పతి శ్యాసమున 
కును కడుపు కదలుచుండుటనలన ఈ విషయము మనకు: 
స్పష్టమగుచున్నది. దీనికి గర్భశ్వాసము (Abdominal type of 
breathing) అని వేరు. 
స్రీలకు శ్యాసమునందు ఎదురుజొమ్ము PPAS ఎక్కు 
వగ క దలుచుండును. దీనికి వృదయశ్ల్యానేము (Thoracic type 
of breathing) అని చేరు. 
= పురుషులకు శ్యాససమయమున కడుపు ఎక్కువగ కద 
లును. HA ,క్రిందిభాగముకూడ కదలును. దీనికి గర్భ 


వా: సదయ శ్వాసము అని we. ‘(The abdomino-thoracic 
breathing.) 


_ . గుడ్డలు కట్టుకొనుపద్ధతి భేది చుటనలన, fons పురు 
షులకును శ్యాసవిధానము భేదముగనున్నది. నేడుము గట్టిగ 
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బిగద్‌నీ యే నస్తమును కట్టినప్పుడు గర్భకుహరము సులభముగ 
గదలజాలదు. అందునలన శ్యానసమయమున విభాజకము 
(Diaphragm) తన పనిని సరిగ నిర్వ _ర్హింపజాలదు. ఎదురు 
Bt Sows దుస్తు లచే DAMS SLB శ్వ్యాససమయమున హృద 
యశ్యాసమునకు అభ్యంతరము కలుగును. కావున శ్వాసము 
సులభముగ జరుగునట్లు చేయదలచినచో, కడుపుమోదగాని, 


కంరకర్ణనాళము (Austachian Tube) 


ఎడినాయిడ్స్‌ (Adenoid) 
అంగిలి (Hard palate) 
కొండనాలుక (Soft palate) 


Je దిదవదెయెముళ 


(Jaw Bone) "స్వర 'ేటికయొక్క- తొలు 


మూలే (EZ piglottis) 


22-5 పటము.-గృంథులవంటి ఎడినాయిడ్స్‌ పెరిగి వాయుమార్షమును 
నిరోధించును. 


ఆొముభాగమునగాని బిగదీయు దుస్తులను ధరింపరాదు. అవ 
యవములను బిగబట్టక సునాయాసముగ GUT CHOI) GS ; 
ములను చేయవలయును. అప్పుడు పరిళుద్ధవాయువువలన 
కలుగు లాభములన్ని యు లభించును. హృదయకుహరమును 
విభాజకమును, కలిసి పనిచేయుచున్న పతమున, తొమ్ముభాగము 
పెద్దదగును. హృదయకుహరము ఎంత పెద్దదయినే యంత 


యెక్క. వ మంచిగాలిని మనము వీల్చవచ్చు. ను స్వచ్భుమైన 
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గాలిని విరివిగ ననుభవించినప్పుడే, ఆరోగ్య భాగ్యము, చుజుకు 
దనము, సామర్థ్యము చేకుజును, కావున సక్రమమైన శ్వాస 
లను నేర్చుకొని తగినంత మంచిగాలిని, పొందుట మన DAR 
యున్న ది. 

ERT GES O మూనికొని ముకు-తో Deny 
ము,” అనునది శ్యాసవిషయములో ప్రధానమైన సూత్రము. 
ముక్కుగుండ శ్వాసము జరిగిననేగాని సక్రమముగ శ్వాసించు 
టకు అవకాశములేదు. 

చాలమంది పిల్లలు నోటితోనే గాలిని వీల్చుదురు ముక్కు 
లోపలనుండు SASH పొరలు (Mucous membrane) ఉబికి 
పాయుమార్లమును నిరోధించుటచే చారు నోటితో గాలిని 
వీల్చుదురు. పడిసెము పట్టినప్పుడు GF, తటస్థించును. KAT 
నయమైన వెంటనే మరల ముక్కుతో బీల్చవచ్చును. కాని 
ఎడినాయిడ్‌ D (Adenoids) అని చెప్పబడు మాంస గృంథులు, 
వాయుమార్లమునందు సెరిగినయెడల, శస్త్ర చైద్యునిచేత వానిని 
తీసివేయించనలెను. అట్టు శస్త్రచికిత్స చేయించనిచో, క్రమ 
శ్వాసము రాదు. అవి వాయుమార్లములను నిరోధించుచుం 
'డును. అందువలన BIT CDT Caso నోటినుండి 
మాత్రమే వీలగును, (22-5 పటమును చూడుము.) 

తజిచుగ పడిసెములవలన నోటితో వాయువు వీల్చు పిల్లలకు 
జవసత్త (ములు తగ్గిపోవును. ముక్కులో అభ్యంతరములున్న ను 
లేకపోయినను వారు నోటితోనే శ్వాసింతురు. ఇట్లు నోటిత్లో 
గాలిని వీల్చుటవలన ఎడినాయిడ్‌' నై వర డి శాశ్వతమైన చాయు 
మార్గ నిరోధకము దాపరించును. ఇందుచే నిరంతరము నోటి 
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23-5 పటము.-ఎడినాయిడ్‌. నగల బాలబాలికలు ఇరుకు ముక్కులు Berea 
Eps పెదన్రల, మూసీకొనిపోను మైరెపస్పలను చూడుము. 


తోనే శ్వానీంచుచు అనారోగ్యవంతులగుదురు. వారి దంత 
పంక్తులు గొగ్గియగును. ముకు; రం ధ్ర ములు ఇరుకు అగును. 
క్రిందిపెదవి Bowes. WSS) మూసికొనిపోవును. తరు 
నాత జొముభాగము ఎండిపోవుట, బుద్ధిమాంద్యము, వయస్సు 
నచ్చినను ఎదుగకపోవుట మొదలగు కష్టములు ప్రాప్తించును. 
(23, 24, 24, పటముల చూడుము.) 


ul 
een Ata 


AWN 
24-5 పటము.(2) ` (ర) పలువరుస 
ఎడినాయిడ్స్‌, బొటనశ్రేలు: చీకట ' ' HAY BRS విధము. 


వలన ఏర్పడిన ATA పలువరుస. 
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ముక్కుతో ఊపిరివీల్చుటకు నిరోధముయుండిన అట్టి 
దానిని తొలగించుటకు తగినసాధనముల బాలురచే చేయించ 
వలెను. ఎడినాయిడ్స్‌నలన ఇాళ్యతనిరోధము వర్పడినయెడల 
ఈ సాధకమునలన యుపయోగము ఉండదు. FH BAgo 
వీలుపించి ఎడినాయిడ్స్‌ తీన్షివేయించుటయీ మొదట చేయనల 
సిన పని. అటువీవుట PASSO శమనలన ప్రయోజనము 

—4 టి లో `A 

ఉండును. 


25-5 పటము -(2) ఎడినాయిడ్స్‌ (6) ఎడినాయిడ్స్‌ వ్యాధి 
DOS బాధపడు చాళికయొక్కి_ కుదిరినకేరువాత 'బాలికయొక్క_ 
ముఖము నోరు పండ్లు. _ ముఖము నోరు. 
ప్రతి పాఠము ముగియగనే ఒకటి Gots నిమిషములు 
శ్వాసపరిశ్రమచేయించి బాలురకు క్రొ త్తపాఠము మొదలు 
సెట్టవలయును. పరిశుభ్రమైన గాలిలో నీ పరిశ్రమలు చేర్చ 
నలయును. వీనిని మూతగదులలోను Fos mows గాలిలోను, 
చేసినట్లయిన మేలుకలుగకపోనుట యేగాక కీడు సంభవించును; 


పరి శ్రమచేయునప్పుడైనను_ గదితలుపులు, sod aw తీసి 
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యుంచనలయును. సుస్థితు లలో (Correct postures) నుంచి 
TSH శ్రమ చేయించనలయును. కూర్చుండ జేసిగాని, నిలు 
చుండమనిగాని బాలురను చేతులను తుంట్లమిోద నుంచమని 
చెప్పుము. గూడలు బాగుగ వెనుకకు విజిచి తొము ముందుకు 
నెట్టనలయును. అప్పుడు నమదిగను బాగుగను గాలిని ముక్కు 
గుండ వీల్చనలయును. మె స్థితిలో కదలకయుండి, మజల z% 
దిగ గాలినంతయు నదలి పెట్టనలెను. సాధ్యమైనంత ఎక్కువగ 
గాలిని వీల్చి, ఏలగునంతవజకు నదలి వేయుటయే దీని యుద్దేశ్యము. 
హృదయకుహరము పెంచుట మన యాశయముకాదు. గాలి 
వీల్చినప్పటి జొొమ్మునకును, గాలి నదలివేనినప్పటి రొమ్మునకును 
ఉండు భేదమును వృద్ధి చేయుటయే మన Ose cosh. ఈ భేద 
మునకు పృాదయకుహరముయొక[- సమర్ధత (Vital capacity 
of the chest) అని WH. అనుభనముమోద ఈ సమర్థతను వృద్ధి 
చేయవచ్చును. తడవకు ఒకటి రెండు నిమిషములచాప్పున ఈ 
పరిశ్రమను ప్రతి దినమును చాల పర్యాయములు చేయవలెను. 
ఈ విధముగ ప్రతి పాఠశాలలోను చేసినయెడల “ఎడినాయిడ్స్‌” 
అను వ్యాధి త్వరలో మాయమగును. చాలురలో తేయరో 
గము తగ్గును. మలబద్దకము అజీర్ణము రక్తహీనత మొడలగు 
జాడ్య ములు అదృశ్య ములగును. 

శాగసవరి శేభులు. _ 1. చేతులను ముందుకు చాపుము. 
భుజములనుండి చేతులవజుకు సమానముగ ఎత్తు సరియుండవల 
యును. రెండు చేతులకుమధ్య అడుగు దూరముండవలయును. 
BM బాగుగ చాచి చేతులు లోపలికి నుంచుము. ఆ విధముగ 
నుంచి చేతులు పోవునంతనజకు వెనుకకు జాచుము. ఇట్లు చేతులు 
వెనుకకు తీసికొనిపోవునప్పుడు బాగుగ గాలి లోపలికి పీల్చుము. 
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వాజల నెమ్మదిగ చేతులను ముందునకు తీసికొనినచ్చుచు మెల్లగ 
నిశ్వసించుము. చేతులు ఎప్పటియబ్లు రాగనే వముజల చెనుకకు 
ముందునకు ఇట్లు మూడు మొదలు li సార్గనజుకు చేయుము. 


. చేతులు తొడల నానునట్లు క్రిందికి చాపుము. 
హస్తములను లోపలికి B2y, నెమ్మదిగ | తల్వపెకి చేతుల నెత్తుము. 
మజల చేతులను వెలుపలికి త్రి త్రిప్పి నెమ్మదిగ తొడల ప్రక్కలకు 
దించుము. పై కెత్తునపుడు ఊపిరి పీల్చ వలయును, క్రిందికి దించు 
నపుడు గాలి విడువుము. 

దీనిని మూడు మొదలు ఆరు పర్యాయములన టికు 
చేయుము. | 


3. చేతులను ఎదురుజొముమోద నమసరించునబ్లుం 
చుము. నమస్కరించునప్పుడునలె హస్తములు లోపలికి ఉండక, 
నెలుపలికి ఉండి ఒకదాని నెనుకభాగము రెండనదాని వెనుక 
భాగమునకు తాకుచుండవలెను. ఒక్కయూపుతో చేతులను 
వీశైనంతవటకు వెనుకకు చాపుము. మజల. ఎప్పటిస్థితికి BR 
కొనిరమ్ము. వెనుకకు కీసికొనిపోవునప్పూుకు వాయువును వీల్చుము. 
ses ముందునకు తెచ్చునపుడు .నిళ్ళ్శ్వసించుము. ఇట్లు 
6 సారులు చేయుము. 


. +. తొడలప్రకూలను తాకునట్లు చేతులను క్రిందికి 
వాపుము. అరచేతులను వెలికి త్రిప్పి. అవి పోవునంతవణకు 
వెనుకకు పోనిమ్ము. ; .మజిల ఎప్పటిస్థితికి తీసికొనిరమ్యు చేతులను 
వెనుకకు తీసికొనిపోవ్రనప్పూడు ఉచ్చా కసమును,మజల తొడలను 
చేర్చునపుడు పకా as cae ఇది 6 లేక 8 సార్లు 
చేయవచ్చును... es 
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ఈ పరిశ్రమ బహు సులభమైనదిగ కనిపించినను హృదయ 
కుహరమును విస్తరింపజేసి, అంసఫలకమనబడు రెక్క ఎముకలను 
దగ్గబికు Sor. 

(1905 బి. ఎం. జె. నుండి) 
మంచిగాలి వీచు స్థలములలో, నివనించుటవలన లాభ 
ను ఖు. ప్రతిదినమును కొంతకాలము బహిరంగస్థలములో నిన 
సించి ధారాళమైన గాలి ననుభవింపవలయును. ఇందునలన 
మంచి యారోగ్యమును సత్వమును కలుగును. "దేహమునకు 
మంచి కాంతినచ్చును. ఊపిరితిత్తులు బలపడును. మనస్సు 
నిరలమై ఆనందముగ నుండును. శైత్యములు, దగ్గులు, తయ, 
ఊపిరితిత్లుల వాపు మొదలగు వ్యాధులు మనల నం౦టను. ఉన్ని 
దుస్తులు క ంబళ్లులేకుండ చలిదేశములోనివారు వెలుపలికి 
రాలేరు. మన చేశములో మనకట్టి ఇబ్బందు లేవియు లేవు. పెద్ద 
వానకురియుచున్న ప్పుడు తప్ప సంనత్సెరమంతేయు, మనము 
బయలున నివసించగలము. ఎండలెక్కు వగ కాయునప్పుడు చెట్ల 
డలు చల్లదనమునిచ్చును. పెద్ద పట్టణములలో ప్రజల సౌక 
ర్యముకొఆకు అనేకతోటలు వేయబడియున్నవి. కాని అంద 
ఆకును DD లభించవు. 

వివిధప్ర చేశములయందు కానలసినన్ని ననములు వేసిన 
యెడల ప్రజలందతికి విరివిగ నిర్గలమైనవాయును లభించి 
అకోగ్యచాయకమగును. రైతులు: Feino చంచునారు 
A Bossy బహిరంగజీననమువలన అరోగ్యభాగ్య మనుభ 
వింతురు. వీరికి నాకాశమే. హ్హర్యము. భూమియే Bard. వృత 
ములే న్నేహితులు. నిర్ణలవాయువే ముఖ్యాహారము. ఇరుకు 


గదులలో పని చేయవలసేనవారు కొంచెముసేపు బావ్యప్ర దేశ 
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మునందుండినయెడల ఎకురనలాభము నొందెదరు. కలుపు 
నాయును వీల్చుటనలన నచ్చు తలనొప్పి, నిద్రమత్తు, అకలి 
మందగింపు మొదలగు జాడ్యములు నినారణయగును. బయ 
లుననుండు గాలిలో కలషము ఉండదు గనుకను, చర్గమునకు 
స్వేచ్చయుండుట చేతను సాఖ్యముగలుగును. ఇరుకుగదులలో 
శరీరమునుండి దుర్వాసనయును దుష్ట క్రిములును వెలునడును. 
అచ్చటిగాలియు మలినమై నీటియాపిరితో నిండియుండును. 
ఇట్టి చోట్లనుండు (క్రిములు మన శరీరమునుండి బయలుదేరు 
క్రిములతో చేరి రోగములను కలిగించును. ఇంక్రబోనిగాలికి 
చలనము లేకపోవుటచేతను ఆవిరితో నిండి BAK నుండుట 
చేతను ఇండ్లలోపలనుండుటకు మనకు కష్టముగనుండును. ఇట్టి 
పరిస్థితులలో నుండవలసినవారు ప్రతిదినమును కొన్నిగంటలు 
బయలున మంచిగాలియున్న సమాన ఉండనలయును. ఈ 
సలహాను ముఖ్యముగ, పట్టణములయందు కచ్చేరిలలో పని 
చేయు గుమస్తాలు, న్యాయవాదులు, ఉపాధ్యాయులు, SY 
కులును, ,క్రిక్కిరిసియుండు స్థలములలో వాసముచేయనలసిన 
నారును గమనించవలయును. జనసమ్మార్షముగల సలములలో 
నాసముచేయువారిలో కొందటు HOSS, ఆరోగ్యముతో చేహ 
దార్లరము గలిగియుండుటను చూచుచున్నాము.  ఇట్లుండుట 
చూచుటకు వఏంతగాయున్న ను వివారించిచూచినయెడల వారీ 
క్రింద Bip కారణములవలన ఆరోగ్యవంతులైయున్నారు. 
కొందజు బహిరంగసలములలో ప్రతిదినము చేహపరిశ్రమ 
చేయుచుందురు. తోటలు, సముద్రపుటొడ్డు, మేడృపైనుండు 
విశాలస్థలములు, మున్నగునవి వరి. ఆరోగ్యరహస్యమునకు 
కారణములు. : 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


7 స్రసమంజలము 53 


8 88,508 ఏకఠటిగదులలోను, దుమ్మనిండిన ఏథులలోను 
వివడిగాలి. — స్వచ్చమైనగాలికి నాసనయుండదు. శ్రిక్కిరిసిన 
చీకోటిగదులలో _ బొగ్గుపులుసునాయునును శరీరసంబంధమైన 
చెడుపదారములును, వ్యాపించి దుర్ణంధమునిచ్చును. దుర్గం 
ధము, నీటి ఆవిరి ఈ రెండును దుష్ట క్రీములను, అభివృద్ధి 
జేయును. దుమ్మనిండిన పీభులలోని లయ ఆరోగ్యమును 
చెడగొట్టును. రోడ్డు దుమ్ము కఠినమైన అణువులుగనుండి వీల్చి 

సప్పుడు “ఊపిరితిత్తులకు హానీచేయును. ఊపిరితిత్తులు చెడినపతు 
మున న్యాధులు త్వరలో అంటును. దుమ్ధునలన కన్నులు చెడి 
పోవును కనుపాప (Pupil) గులాము సూత్షముగ గ్ర గృహింప 
గలను. తీళ్లమగు దుమ్ము క క్రనుపేపకు తగిలి కన్నాలు Bod Bod 

డి మంటబుట్టును. కంటికలకయు వర్పడును. Day 

నన్నో ఇండ్లలో నస్తువులన్నియు దుముతో నిండిపోవును oe 
ములు కుర్చీలు దుమ్హ్వతో కప్పబడి కూర్చున్నప్పుడు మన గుడ్డ 
లకును శరీరములకును దుము అంటుకొనును. HLE క్రిములు, 
సాలు మున్నగు ఆహారపదార్థములలో ప్రవేశించి రోగకారణ 
ములగును. కావున దుమ్ము ప. సకల ప్రయత్న 
ములు చేయవలయును. 

"పెద్ద వీధులలో ఎక్కూన దుమ్ము నిండుచోట్ల నివసించు. 
వారికి ఈ పని కష్టమైనదైనను, ఎక్కువ జాగ Pos దుమ్ము 
నిండకుండునట్లు చూడవలెను. రస్తాలలో దుమ్ములో క్రిములతో 
చేరిన & శ్లీనపదార్థమును చేరియుండును. Dea TAn 
కొన్ని oats పండ్లు మొదలగు ఆహారనస్తువులను మలినము: 
చేసి జాడ్యములకు " కారణములగుచున్నవి. సులభసాధ్యము. 


కాకపోయినను ఇంటియంధును సామానుల్యానను దుమ్మును 
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ఉండనీయరాదు. _ తడిగుడ్డతో తుడుచుటచే దుమ్ము తగ్గును. 
అలుకుచుట్టతో తుడుచునపుడు దుమ్ము WE. ఎక్కువగ Bese 
అలుకుచుట్టశే యంటుకొనును, కి క్రిమెన్ను మగు ద్రానకముతో 
చారమున “కొకసారియునను ఇంటిని కడుగనలయును. అట్లు 
చేయుటచే ఇంటిలో చేరిన దుష్ట క్రిములు నశించును. god 
లోని కోసవును ఇష్టమునచ్చినవోట పారవేయుటవలన రోగ 
ముల పుట్టించు 8 క్రీములచేనిండిన దుమ్స వచ్చుచున్నది. కస 
వును చేయుటకు 'వశ్చాటుచేని న మూతగల పెంటతొట్లలో కస 
చును వేయుచు, పెంటను Bs oz? xj వు బండ్లు వీధులలో పోవు 
నపుడు వానిలో ఈ కసనును చేయనలయును. అట్లు కం 
యెడల కసనులోని తేలికపదార్థమంతయు గాలిలోనికి ఎగిరి 
క్రిముల నన్ని చోట్లకు వ్యాపింప జేయును. మేడలచాటున 
వుడ్‌ శుభ్రమైన సూర్యకిరణములు ప్రవేశించుటకు వీలు 
లేని గొందులలోనున్న ఇండ్లలోకన్న మంచిగాలి తగులుటకు 
ఎక్కువ అవకాళశముగల 'వెడల్పుగల వీధులలోని ఇండ్లలో 
నివసించుట మంచిది. _వేడిచేశములలో సూర్య కిరణముల 
వలని ఉపయోగము ఎక్కు_నైనది. ఖరీదుగల క్రిమి సంహారి 
చేయు పనులు సూర్యకిరణములు చేయుచున్న వి. సూర్యకిర 
ణము గొప్ప క్రిమి సంహారి ఉచితముగ లభించు నీ కిరణముల 
నుపయోగింపక ధనమును వెచ్చించి బజారునందుండు క్రిమి, 
సంహార చ్రానకముల నుపయోగించుట వివేకమైన పనికాదు. 
గాలి wa Hire. — FOS మైన గాలివలన కలుగు 
mako. -మఃచిగాలి అంటునడుబకు కారణములు పెక్కు_లు 
గలను, మనుష్యులు జంతువులు విడుచు "గాలివలన'' మలినము 
వర్పడుచున్న ది. పొయ్యి, దీపములు సీనినలనను" కొంతవజకు 
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గాలి చెడుచున్నది. ఇవి మండునపుడు గాలిలోని ప్రాణనాయు: 
వును తీసికొనుటయేగాక గాలిలోనికి పొగను, విషవాయు 
వును విడుచుచున్న వి. కాబట్టి 'నూనెదీపములుంచు గదుల 
లోనికి రా ర్నాత్రులయందు గాల్‌ WOK నచ్చునట్లు చేయనల 
యును. ఆరెండు మైనపునత్తులుగాని లేక ఒక దీపముగాని, 
మనుష్యుడు ఎంతో (ప్రాణవాయువును వీల్చునో అంత aye 
వాయువును హరించి, అతనితో సమానముగ బొగ్గుపులుసు 
నాయునును నదలిె ట్టును. విద్యుద్దీపములు గాలిని చెడ 
RES). 
ముఖము, తల, ముణుగునట్లు ముసుగు పెట్టుకొని కొందటు: 
నిద్రింతురు. ఇట్లు నిద్రించుటశే « బయటికి వదలిసెట్టబడు మలిన 
sy ముఖమువద్ద నేయుండీ మజల వు ల... Saye 
వ్యాధిని కలిగించును. j $ 
"ఇంటిలోను. బయటను పార వేయబడిన 35, కల్లి అందు 
క్రీములు SDH AION. "ఇచ్చట భరింపరాని “దుర్గంధము 
Td జంతుసంబంధమైన" 308), కుళ్లిపోయిన కాయల 
వంటి. వస్తువులు, - గాలిని: పాడుచేయును. . కొన్ని. యిండ్లు 
సశానమునకు: సమోపమునందుండును. + జంతువుల శవములు, 
పశ్షులో -:ఇతరజంతువులో BT weak బయట.,.పాఠర వేయ. 
బడియుండును: . - కుక్క_గొడుగుల్లు,: . బూజు; :: ard,  నాగజె 
ముడు గడ్డి ఇండ్ల. చుట్టుపట్ల చెరుగనిచ్చుటచే, . 'అవి -DBA 
శ్రిందబడి అిచ్చటనే' g SES: “చింపిరి గుడ్డ వేలికలు,: మురికి: 
గుడ్డలు, న స సార వేయు చెత్త “ఎచ్చటచూచినను: 
మురిగిపోన్రచుండును. మలమూత్రములు - విడుచు. ప్ర దేశముల 
& ్రమువేయనిచో రోడ్ల ప్రక్కలను నడివీధులలోను.. మలము. 
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కనిపించును. ఈ కారణములన్ని టినలనను, విషనాయువులు, 
రో గ క్రిములను వ్యాపింపజేనీ, గాలిని చెడగొట్టుచుండును. 

' పెద్ద పట్టణములలో పరిశ్రమలు, న్యాపారములనలన 
చాల ఎకుూవగ గాలి OW PMH, యంత్ర్రశాలలో పొగ 
గొట్టములనుండి పొగయు, విషచాయునులును, బయలుదేరును, 
యంత్రశాలలు ఎక్కునగ నున్న యెడల పట్టణమంతయు పాగ 
నిండి, మసక మసకగ నుండును. చెన్న పట్టణములో వెండి 
దుకాణములప్రక్కగ మనము నడచినచో అచ్చటి నారుపయో 
గించు “Wasp ద్రానకపువాసనలు విపరీతముగ కొట్టును. 
రంగువేయుచోట్ల మురుగుడుకాలువలు, చెడువాసన వేయును. 
ఇళ్లు తోళ్లు బాగుచేయుచోట్లను, వధ్య శాలలయొద్దను, దుర్గంధ 
ద్రనములు కాలునలలోనికి ప్రవహించును. మురుగుడుకాలు 
వలలోని నీరు నేలలో నినుకటచ్చే అ నేల చుట్టుప్రక్కలనున్న 
' గాలియు పాడగును. ఈ విధముగ వాయువు అంటునడుట 
వలన ప్రజలకు దుస్సవామైన యనారోగ్యము సంభవించును. 

దగ్గినప్పుడు తుమ్మినప్పుడు, ఉమ్మి చేయునప్పుడు నూటి 
నుండియు, వాయుమార్లములనుండియు, వూరిన ద్రవములు 
చెలువడును. , ఈ ద్రనములవలన రోగమునకు సంబంధించిన 
క్కిములును, బయటికి వచ్చును. ఆ క్రిములు గాలిలో వ్యాపించి, 
ఇతరుల నోళ్లయందు ప్రవేశించి రోగమును గలిగించును. 
కావున ముక్కు, నోరు. చేతిరుమాలతో మూనికొనిగాని 
తుమ్మగూడదు; దగ్గగూడదు. Bind మూనికొనినయడల 
ద్రవము గాలి లోనికి వ్యాపించదు. (26-5 పటమును 


చూడుము.) 
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ముందు చెప్పిన కారణములచేత నిచ్చవచ్చినట్లుమ్మి వేయుట 
కూడని పని. ఉమ్మి యెండిపోనులోపల క్రిములు గాలిలో 53 
శించును. దుర్భాయువునలన, జలుబులు, గళగృంథులు, గొంతు 
వాపులు, తీయ, మున్నగు వ్యాధులు విస్తరిల్లును. మూతే 
గదులలో నిద్రించువారలకు అలసట, తలనొప్పి పుట్టును. మన 
శ్నాంతి లేకపోవును. 


26-5 'పటము.-తుమ్ముట, SHL, అపాయకారణములు. 


వాలుస్రచారమా. — 68388 త్రులనుండివచ్చు బొగ్గు, 
పులుసువాయువును, జంతు ద్రవ్యములును, బయటి గాలిని చెడ 
గొట్టునని, మనము 'తెలిసికొంటిమి. ఆరోగ్యమునిమిత్త 
మో మాలిన్యములను పారద్రోలవలయును. గదుల తలుపులు, 
కిటికీలన్నియు పూర్తిగ తెరచియుంచవలెను. అప్పుడు మలిన 
చనాయువు అంతయు వెళ్లిపోయి, దాని స్థానమున మంచిగాలి 
నచ్చును. ఈ విధముగ చెడుగాలి పోయి ముంచిగాలి నచ్చుటకు 
“వాయు ప్రచారము” అని వేరు. మంద ప్రచారముగల ayo 


శీతలవాయువు, మనలను పరివేస్పించి యుండవలెను. తడిగాలి 
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ఆరోగ్యకరమై రమెనదిగాదు.. వాయు ప్రచారమున కీలశుణములున్న 
యెడల సాఖ్యమునిచ్చును. పాఠ శొలలయందును, సభామంది 
రములందును. శరీరములనుండివచ్చు వేడిమియు, టోపిరితిత్తుల 
నుండివచ్చు నావిరియు గాలియందు చేకుటనలన దుర్భరముగ 
నుండును. అట్టి స్థలములలో కిటికీలు కలుప్రలన్ని య Bed 
యుంచి మంచిగాలీని రానిచ్చినయెడల 7 గాలి ఎప్పటికిని శుభ్ర భ్‌ 
ముగ నుండును. 


ఫాగత్రాగుటవలని నష్టములు. -- పొగాకు వ రూప 
ముగ నుపయోగించినను అపాయకరమే. బాలురు సర్వసాధా 
రణముగా సిగరెట్లు కాల్చుచున్నారు. అవి గుండెను చెడగొట్టి, 
శన్ను లకు అపాయము కలిగించి నాడులను బలహీనముచేయును. 
జీర్ణ శక్తిని పాడుచేసి బాలురను ఎదుగనీయదు. కావున పొగ 
త్రాగుటను మాన్నుటకు ననేక కట్టుదిట్టములను చేయనల 
యును. 
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V 
జీర్ణమండలము 
ఆహారనాళము (Alimentary Canal) దినితో "సంబంధించిన 
ONS (గ్రంథులు వృక్వకము, కాలేయము మొదలగు ముఖ్యావయవ 
ములు--ఆహారము నమలబడి, జీర్ణనుయి, రక్తములో కలియువిధము — ఆహార 
పదాగ్గములు_వాటి విభజనము--ఆహారము. గుణము పరిమాణము--భోజన 
కాలములు_చంతేములను “పేగులను కా పాడువిధము. 
జ ~~ è y 
ఉపోన్ధాతీము. - జంతువుల చేహవృద్ధికి కొ, త్తపదార్థము 
అవసరము.  ఆహారమునలన ఈ (కొ, తృీపచార్థము లభించు 
చున్నది. ప్రాణులు ఒక-చోటనుండి మజియొక-వోటుకు కద 
లుచు పనులుచేయుచున్నవి. _ ఆహారము ఇందుకు కావలసిన 
సత్వము నిచ్చుచున్నది. . శరీరమును సమధాతువున యుంచు 
టకు నలయు పదార్లము ఆహారమునుండియే వచ్చుచున్నది. 
పనిచేయుచున్న జంతువుల దేహములోని మూలపదార్థములు 
(Tissues): కొన్ని జీర్ణనుగుచున్న వి. ఇట్లు జీర్ణిచిన మూలపదా' 
ర్థములను సరిశేయుటకు, తగినపదార్థము నిచ్చునదియు ఆహో 
రమే కావున బేహికి అన్న మెంత అవసరమో మనము గ్రహింప 
వచ్చును. మనము తిను అన్నమును, వీల్చు గాలియు, ప్రాణు 
లకు ముఖ్యావశ్యకములు. DNA ఎంత పరిశ్నుభ్రముగను ఆరో 
గ్యకరముగను యుండునట్లు" జూగ్ర_త్తపడిన అంత మంచిది. 
ఆకర వాళ వు.-మనము తినునట్టి ఆహారము, రక్తముతో 
చేరి, శరీరభాగములను పోషించుటకును వృద్ధి చేయుటకును తగి. 
యుండులాగున మార్పు చెందవలసియున్న ది. ఈ విధముగ ఆహా 


రము మారుటకే AVS (Digestion) అనుచున్నాము. ఆహా 
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రనాళములో ఆహారము జీర్షనుగుచున్న ది. ఆహారనాళము వివిధ 
భాగములు కలిగి 0 అడుగులు పొడనవుగలిగియున్నది. దీనికి 
మొదలు నోరు. ఇచ్చట ఆహారము మెత్తేనిముద్దగా నమలబడి 


చుర్‌ననాళము 
(Rectum) 


27-5 పటము.-ఆహారనాళము. (Alimentary Canal.) 
ఉమ్మినీటితో కలియును. నోటిలోనుండి స్తప్తపధ (Pharyns) 
ద్వారా, అన్నవాహిక (Gullet) లోనికి పోవుచున్నది. అన్న 
వాహిక 9 అంగుళముల పొడవుగలిగి కండరములతో చేయ 
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బడిన గొట్టము. JA సప్తపధనుండి జీర్షాశయము (Stomach) 
వజకు వ్యావీంచి, వెన్ను పామునకు ముందుభాగమున "యుండును. 
(27-న పటమును చూడుము.) అన్న వాహికకు తరువాత Bor 
శయము గలదు.  జీర్ణాశయము కండరములతో చేయబడిన 
సెద్దసంచి. ఆహారము ఇచ్చట ప్రనహించు ABS sid 
xə? జీర్ణనుగుచు కొలది గంటలుండును. 

మూడు మొదలు ఐదు గంటలలోపల ఆహారము జీర్ణాశ 
యమును SSD) చిన్న ఫ్రేవులోనికి పోవును. OSV కండర 
ములచే సిర్థింపబడిన 20 అడుగులకన్న నెక్కున పొడవుగల 


Boss wed 


క్రింది దవుడ 
Jor 


నబ్‌లింగ్యుయల్‌ పల్‌ మాక్సిలర్‌ 


are gowo 
28-5 సటము, 


సన్ననిగొట్టము. ఆవోరపదార్థము ఈ గొట్టముగుండ పోవు 
టకు 8 మొదలు 10 గంటలవజకు పట్టును. ఈ కాలమున నీ 
ఆహారము, పెద్ద గ్రంథులగు కాలేయము వృక్వకములనుండి 


చ 
ప్రవహించు ర్లన్గముల్ల్‌ న్న, PRRs స్పవస్తిర్యన్లు రసము 
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తోడను కలిసి బాగుగ జీర్ణమగుచున్నది. అట్లు జీర్ణ 
మయి, పెద్దప్రేవులోనికి ప్రవేశించును. “BSH 5 "లేక 
6 అడుగులు పోడవుగలిగి, కండరములచే నేర్చడిన గొట్టము. 
ఇచ్చట చిట్టచినజకు మిగిలిన జీర్ణమైన ఆహారమును నీరును 
రక్షములోనికి ప్రవేశించును. జీర్ణముకాని పదార్థములు ఆహార 
నాళముయొక- కడపటిభాగముగుండ వెలువడును. ఈ ONT 
భాగము అగు పురీషనాళము 9 అంగుళముల పాడనుగలిగి 
అందు చేరిన పదార్థములను అనోముఖమున వెలుపలికి పంపును. 

ఆభారవాళ ములో సంబంధించిన GO) BEIT otros 
(Salivary Glands), వృక్వకము (Pancreas). కాలేయము (Liver) 
మొదలగు Kngr§schssnvo — GOB గ్రంథాలు: (28-35 
పటమును చూడుము.) నోటియందు మూడు జతలు ఉమ్మి 
నీటి గ్రంథులు గలను. ఈ గ్రంథులు నోటిలోనికి వానిలో పుట్టు 
లాలాజలమును పంపుచుండును. ఈ రసములో కొంత పులియు 
సదార్థముగలదు.: అది ఆహారమందలి పిండిపదార్థమును చక్కె 
రగ మార్చును. 

ESE AGES) (Pancreas). (29-3 పటమును (2) చూడుము.) 
ఆహారమును. జీర్లముచేయు గ్రంథులలో ఇది ముఖ్యమై 
నది. కొసాయివాండ్రు, దీనిని BHYS (Sweet Bread) 
యందురు. లది చిన్న ప్రేపులలోనికి జీర్ణమునకు ఎక్కునగ 
నుపయోగమగు మధురరసమును పంపును. ఈ రసము మనము 
తిను అన్నిరకముల ఆహారములను జీర్ణముచేసి రక్తములో చేరుట 
కనువుగ ముందు మార్చును, 

కాలేయము. (29-5 పటమును చూడుము.) ఇది చిన్న 


వ్రేవులోనికి తన. రసమును పోయు మజియొక ముఖ్యమైన 
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29-5 పటము.--గర్భకుహరములోని వృక్వకము, కాలేయము. 


l. కాలేయము. 
2. నృక్వకము. 


Soh. దీని రసమునకు వైత్యరసమని (Bile) వేరు. ఇది వృక్వ 
కమునుండినచ్చు మధురరసముతో (Pancreatic Juice) ఆహో 
రములోని క్రొ,వ్వుప దార్థమును జీర్ణనుగునట్లు చేయును. పైత్య 
రసములో కొంత నిరుపయోగమైన పదార్లమును మలినము 
లును ఉండును. ఇందుండు మలినములు కాలేయముచే' రక్తము 
నుండి గ్రహింపబడినవి. ఇది వ్రేవులలోనికి పోయి శరీరమునకు 
నిరుపయోగమైన పదార్గములతో బయటికి త్రోసివేయబడును. 
' కాలేయముగూడ నీ విధమున కొంత బహిప్కా_ర (Excretion) 


మును చేయును. 
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ఆహారము నమలబడి జీర్ణమై రక్తములో క లియువిధము.-- 
ఆహారము జీర్ణమగుటలో మొదటి పని నవులుట. ఈ పనిని 
దంతిములు చేయుచున్న వి. దంతములు రూపమున పరిమాణమున 
FESADA వేరు వేరు పనుల కుపయోగపడుచున్న ని. ముందు 
Soo కొటుకుటకును, వెనుకపండ్లు నమలుటకు వీలగునట్లు 
నిర్భింపబడినవి. దంతములు ఆహారమును wad, ఉమ్మినీటిలో 
కలిపి మెత్తని ముద్దగచేయుచున్నవి. ఈ స్థితియందు ఆహా 
రము సులభముగ జీర్ణమునకు తగియుండును. "కనుక ఆహార 
మును ముద్దలు ముద్దలుగ 'మ్రింగక DION నవులి మ్రింగ 
నలయును. ఉమినీటిరసమునందు ఒక విధమగు పొంగుపదార్థ 
మున్నది. ఇది ఆహారములోని పిండిపదార్థమును చకెారగ 
మార్చును. ఈ చక్కెర జీర్ణాశయములోను, ప్రేవులలోను సుల 
భముగ జీర్ణమగును. మన బేశమునందలి భోజనవస్తువులలో పిండే 
పదార్థము ఎక్కు-నగ నుండును కావున దానిని నమలి ఉన్ని 
నీటిలో కలుపుట JMS అవసరము, ఒక ముద్ద అన్న మైనను, 
ఒక రోుముక్కయ్లైనను నమలగా, నమలగా తీపుగనుండును. 
దీనికి కారణము అందున్న విండిపదార్థము చక్కెరగ మారు 
టయే. 

మెత్తని ముద్దవస్తువులకంశై గట్టి విండివస్తువులు wa) 
నపుడు ఎక్కువ ఉమ్మినీరు నోటిలోనికి ప్రవహించును. srs 
ట్టియే AY శక్తి తక్కుూవగనున్న వారికి కాల్చినరొక్టై తగిన ఆహో 
రము. విస్తరిమిదగాని, పశ్లెముమోదగాని వ్రాలి మెత్తగ ఉడికిన 
పదార్థములను త్వరత్వరగా (మ్రింగుటవలన భోజనము మితి 
మోరి, అజీర్ణము మున్నగు జాడ్యములు కలుగును, జిగురు; 


పదారము, పొగాకు ఎక్కునగ నమలుటచే ఉమ్మినీటి గ్రంథులకు 
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శక్తి తగ్గును. పొగాకు నమలినప్పుడు అందుండు విషమంతయు 
నోటిలో ఇనికి శరీరములో ప్రవేశించును. దంతముల నుపయో 
గించనిచో నవి చెడి కృశించి అజీర్ణమును కలుగజేయును. 
బాగుగ ఆహారమును నమలుచు దంతములకు ఎక్కవ పని 
నిచ్చిన అవి మంచిస్థితిలో నుండును. జీర్షశక్తియు. బాగుగ 
నుండును. ఆహారములో కలియు రసములలో, SDAD 
గూర్చి మనకు శతెలిసియున్నది. ఇట్టిని జీర్తాశయములలో రెండు 
రకముల రసములు ఊరును. చిన్న HPO చాల రసములు 
ఊరును. ఈ రసములన్నియు ఆహారమును జీర్ణముచేయుటకు 
అవసరములు. EDDM నమలిన ఆహారములోని పిండిని చ కె, 
రగ మార్చునని ఇ్రదివబికే నేర్చుకొంటిమి. 

ఇక్‌ జీర్తాశయములో ఆహారమెట్లు జీర్ణమగుచున్నదో 
చూతము. అన్నము జీర్షాశయములోనికి BSNS దాని ప్రక్కల 
నుండి జూఠరరసము (Gastric Juice) ప్రనహించి అన్నముతో 
కలియుచున్నది. ఆ సమయమందే జీర్తాశయపు ప్రక్కలు 
ఉబ్బుచు ముడుచుకొనుచు అన్నమును చిలుకును. ఇట్లు చిలు 
EX నేర్చడిన చిక్కని ద్రవమునకు పాకము (Chyme) అని వేరు. 
WES జాఠరరసములో మాంసపదార్థములను జీర్ణముచేయు 
కాలకము (Pepsin) అను ద్రనమును, పాలను వేరుకొనునట్లు 
చేయు (Renin) వేర బెట్టురసము అను వేరుగల ద్రవమును 
కలను. పాలనే ముఖ్యాహారముగాగల బిడ్డలకు రెని౯- జీర్ణము 
నందు ముఖ్యమైన ద్రనము. "పెద్దవారికి, ఆహారమును జీర్ణము 
చేయుటలో కాలకము ముఖ్వమైనది. జాఠరరసముచే మాంస 
మును, గ్రుడ్డుయందలి 'తెలుపుపదార్థమును, మోగడ తీసివేసిన 


పెరుగును జీర్హమగును. ఛాన్యములకంకు కూరగాయలలో 
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ఎక్కువ నత్రజనియుండుటచేత నీ పదార్థములు SSS FOS 
ఎక్కువ జీర్ణమును పొందును. జీర్ణముచేయు అనయనములన్ని 
టిలో చిన్న (OH ముఖ్యమైనది. వలనన పిండిపదార్థములలో 
కొద్దిభాగముమాత్రమే నోటియందు జీర్ణమగును; ఆహారమం 
దలి నత్రజనిపదార్థములో కొద్దిభాగము జీర్లోశమున జీర్ణ 
మగును. చిన్న వ్రేవులో ఆహారపదార్థమందలి ఎక్కు-న పిండి 
పదార్థమును ఎక్కునగా న త్రజనిపదాన్థమును ఉన్న కొవ్వు 
పదార్థమంతయును జీర్ణముగుచున్నవి. ఈ భాగమున ఆహారము 
ఎక్కు_వకాలము ఉండునుగాన, జీర్లనిషయమున చిన్న స్ర్రేవు 
యొక్క ప్రాముఖ్యతను మనము గమనింపనచ్చును. అన్నము 
నోటిలో కొలదినిమిపములుండును; జ్‌ న్రాళశయములో 2,3 గంట 
లుండును; కాని చిన్న ప్రేవులలో 10, [2 గంటలుండును. వేల 
కొలది గ్రంథులనుండినచ్చు ద్రనము, కాలేయమునుండి ప్రన 
హించు మెక్యరసము, నృశ్వుకమునుండి పోయబక మభురరస 
ముల సహాయమున, చిన్న ప్రేవులు జీర్ణకార్యమును పూర్తిచేయు 
చున్న వి, 

పెద్ద ప్రేవులు ఆహారములోని జలభాగమును (Watery 
part) వీల్చుకొనును. జీర్ణముకానిపదాన్థము, "పెద్ద ప్రేవులనుండి 
ఏ దినమున కాదినము బయటికి వెడలిపోవలయును. అట్టు పోని 
యెడల దుర్యాయునులును, విషపదార్థములును ఉద్నవించి బాధ 
గలిగించును. ఈ అనయనపు ప్రథానకార్యము, వీల్పుట 
కావున పురీషము నిలువయుండిన దానినుండి బయలుబేరు విమ 
పదార్థములను మైతము, వీల్చుకొనువు మలబద్ధకము చేత నిట్టి 


బాధయును సంభవించును. 
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భుజించిన పదార్థములన్ని యు BY Ho రక్తము లోనికి ప్రవే 
శించును. ఇందు కొంతభాగమును జీర్ణాశయము వీల్చును. 
చాదాపు అన్న రసమునంతయు AA హరించును. ముఖ్య 
ముగ చిన్న ప్రేవులు ఎక్కునభాగమును గ్రహించును. OAS, 
పిండిపదార్థములు SHO గోడలలోని శేశనాళికలకు చేరును. 
రొన్వుపదాక్టము Foriro (Lacteals) అను సన్నని పాల 
గొట్టములగుండ వీల్చబడును. ఈ పాలగొట్టములు SOS 
పచార్థమును శోషునాహికల (Lymphatic Vessels) లోనికి తీసి 
కొనిపోవును. పోను పోను శోవవాహికలు BIB అన్నిటికంకు 
"పెద్ద శోషనాహికయగు రసశీ,రవాహిని (Thoracic Due) లో 
నికి Fis. ఈ వాహినిలోనుండు రసము మెడకు ఎడమభాగ 
మందుండు "పెద్ద సిర (Large vein) లో ప్రవేశించును. ఇట్లు 
కొన్వుపదార్థము రక్త రక్త ప్రసరణములో కలిసిపోవుచున్నది. "క్రీశ 
నాళికలు గ్రహించునట్టి విండియు న త్రజనియు కాలేయము 
లోనికి కొనిపోబడుచున్న ది. వీనిలోని శీపుపచార్థమును కాలే 
యము కూడ 'బెట్టును. ఇట్లు కూడ బెట్టబడిన చక్కెరకు లైకా జలా 
(Glycogen) és) చేరు. కాలేయము. మజియొకపనిని చేయును. 
ప్రైవులలోనుండివచ్చిన వివపదార్థముల నిది నశింపజేయును. 
నల్లమందు, మద్యము కాఫీ మొదలగు నస్తువులలోని విషమును 
సాధ్య మైనంతవణకు హరించును. విషము ఎకు-వగనున్న ప్పుడు 
కాలేయమేమియు చేయజాలదు. 
కాలేయము చెడినపుడు అది పిండిపదార్గమునుండి RO 
జనును తేయారుచేయలేదు. అట్టి స్థితియందు చక్కెరయం 
తయు మూత్రముతో వెడలిపోవును. మన దేశములో నాగరికు 
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లను వారిలో ఎక్కువగ కనుపడు వాధుమేహమను వ్యాధికి 
నిదియే కారణము, కా లేయమునుండి ఆహారపదార్థములు రక్త 
ప్రసరణమువలన శరీరమునకంతయు పంపబడుచున్న వి. 

అవశీరపదార్థములు --వాని విభజన. (30-వ పటమును 
చూడుము.) ఆహారములలో పలురకముల ఆహారపదార్థము 
లున్నవి. పాలలో NW, చక్కెర, వెన్నయను క్రొాన్వుపదా 
ర్భమ్కు సున్నము, ఉప్పునంటి పదార్థమును మజికొన్ని యును 
కలవు. వీనిని ఆహారభాగములని చెప్పెదము. ఆహారద్రవ్యము 
లనియు చెప్పవచ్చును. కొన్ని భోజ్యపదార్థములలో ఆహార 
భాగములన్నియు నుండును. కొన్నిటియందు ఒక భాగము 
ఎక్కువగను ఒక భాగము తక్కు_వగను, కొన్నింటియందు ఒక 
భాగము మాత్రమే యుండవచ్చును. ఆహారభాగములు, బొగ్గు 
(Carbon), ఉదజని (Hydrogen), ప్రాణనాయును :(Oxygen), 
నత్రజని (Nitrogen), SS (Chlorine), గంధకము (Sulphur). 
.భాొస్వరము (Phosphorus), సోడియము (Sodium), సున్నము 
(Calcium) ఇనుము మొదలగు రసాయనిక మూలద్రన్యములతో 
నేర్చడుచున్న వి. మూల ద్రవ్యముల(బట్టి ఆహారభాగములు జంతు 
ద్రవ్యములు లేక సేంద్రియములో, నిరీంద్రియము లేక నిర్జీవ 
మైననీయో నిర్ణయింపవచ్చును. 


నీరును వివిధములగు లోహలవణములును నీర్టీవప దార 
ములు, (Inorganic) 99 చేవామునందలి మూలపదార్థముల 
(Tissues) నిర్హాణమునందు సాయపడుచున్న వి. ఉప్పు సున్నము, 
ఇనుము 92 లోహలవణముల (Mineral Salts) లో ముఖ్య 
మైనవి. మన శరీరమందు లవణము ప్రతి భాగమందును 
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ఉండును. సున్నము ఎముకలలో అగుపడును, రక్తమునందు 
ఇనుమునకు సంబంధించిన లనణములుండును. జంతుద్రన్యము 
లగు అహారభాగములలో జంతుసంబంధమైన ప దార్థములును, 
SBT PHS దార్థములును ఉండును. మాంసము, కోడి గ్రుడ్డు, 
చేపలు, పాలు, బటాణీలు, పప్పు రాగులు, బియ్యము, గోధు 
మలు, పాలగుండ, సగ్గుబియ్యము, చక్కర, బంగాళదుంపలు, 
కూరలు, కాయధాన్యములు, పండ్లు, కాయలు, కొన్వు పెరుగు, 
వెన్న, కొబ్బరినూన్కె నువ్వులనూనె, వేరుసెనగనూనె మున్నగు 
నస్తువ్రులలో కొన్నిటియందు జంతుద్రన్యములును కొన్నిటి 
యందు శాఖా ద్రవ్యములును ఉండును. జంతు ద్రన్యములకు 
సేంద్రియములనియు WH. ఇవి రెండువిధములు (1) నత్రజని 
గలవి, (2) నత్రజని లేనివి. నత్రజని కలిగియుండినవానిని నత్ర, 
జనిగలవి లేక మాంసకృత్తులు అనియు లేనివానిని నత్రజని 
రహిత ఆహోరభాగములనియు చెస్పెదము 


HE BONO ఆహారభాగములు S వృద్ధిపజుచుచు 
శరీరని ర్యాణమును చేయుటకు పనికివచ్చును. వీనిలో బొగ్గు ఉద 
జని (Hydrogen), (ప్రాణవాయును (Osygen) నత్రజని యను 
పదార్థములు ముఖ్యముగనుండును. మాంసము, కోడిగ్రుడ్లు 
sen, పాలు బటాణీలు, చిక్కుడుగింజల్పు పప్పూ మొదలగు 
ఛాన్యములు, కాయదినునులు మున్నగు పదార్థములలో D > 
వాక్యములలో చెప్పబడిన ఆవారభాగములు విరివిగనుండును. 


DGS దార్ధములు నంటచెజకువలె నుపయోగించును 
గనుక Au CU, Artes), SR 


CHOP BREAD POTATO 


Water 


మాంస పిండి ETB లోనా కొమ్ము 


క కత్తులు పదార్ధములు పదార్థము పదార్లము 
(Proteids) (Carbo- (Fats) (Mineral (Cellulose) 
Hydrates) Matter) 


80 న పటము.-సాధారణముగ ఉపయోగించు ఆహారములలో, ఆహారభాగములు 
యేమేమి యుండునో ఎంతెంత యుండునో ఈ పటము తెలియకేయుచున్న ది. 
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పిలువబడుచున్నవి. gH మజల (కొ కొవ్వులు (Fats), వీండిపదా 
రులు (Carbo-Hydrates) అనియు రెండు రకములుగనున్న వి, 
ట్‌ "రండింటియంధును బాగ్గుప దార్థము, ఉదజని (Hydrogen), 
"ఫ్రాణవాయువు (Oxygen) Soke పిండిపదార్థములయందు 
శంకు కొశ్వలలో ప్రా, పా,ణవాయును తక్కు-వగనుండును. కాబట్టి 
వీంచీసంబంధమైనవి ఉపయోగించినస్పుడు, శరీరమున as 
ఉన్గమును శక్తియు కలుగుచున్నవి. వెన్న, క్రొవ్వు, పందిక్రొ,వ్వు, 
కొబ్బరినూనె నువ్వులనూనె, 'వేరుసెనగనూనె, పైని పెంకుగల 
కాయలు, పాలు వీనిలో క్రొవ్వు ఎకు౮వగనుండును. గోధు 
మలు, బియ్యము, రాగులు జొన్నలు, సగ్గుబియ్యముు పాల 
గుండ (Arrow-root) మున్నగు ఛాన్యములును, చక్కరయు 
అరటి, మామిడి, ద్రాకు, అత్తి, నీమ రేగు, కిన్‌ మిన్‌ మొదలగు 
పంక్లును ఎక్కున పిండిపదార్థములను కలిగియుండును, 


పరిశుభ్రమైన ఆహారమునందు ఆహారభాగములుగాక 
జీవాణువులు (Vitamines) కూడ కలను. ఈ జీనాణువులు మన 
భోజనప దార్గములయందు కొంచెముగ నుండును, ఈ యణు 
వ్రలవలన మునుమ్యలు ఎదిగి ఆరోగ్యవంతులగుదురు. జీవాణు 
వుల నిర్మాణము స్పష్టముగ మనకు తెలియదు. కాన్మి అవి లేని 
ఆహారములను భుజించినందున కొన్ని చ్యాధులువచ్చును. కోడి 
(గుడ్లు అప్పుడు పితికినపాలుు, వెన్న కాడ్లినరాయిల్‌ పచ్చి 
కూరలు పండ్లు, మొలకభాన్యములలో, జీవాణున్రలు ఎక్కువగ 
నుండును. 2002004261 Math Collection. Digitized by eGangotr 


os) 
te 


ఆరోగ్యళాస్త్రము 


మెజెప్సిన ఆహారపదార్గములన్ని యు మనకు సులభముగ 
లభించును. కాబట్టి వీనిలో ఒక్క_కునను ప్ర, పతిరోజు భుజించుట 
విధిగా తలంపవలెను. 

ఆవారమానకు 'అవసరమెన గుణపర5మాణనభులు. — 
పరిశుభ్రమైన ఆహారమును చాలినంత భుజింపవలను. ఆహో 
రము జీర్ణముగునట్లును అనేక దినుసులుగను ఉండవలెను. 

' చాలినంత భోజనము, అనగ ఎకుగానగాక తక్కువగాకయు 
మితమైన భోజనము అని అర్థము. ఆహారభాగములును సహకారి 
కాహారమును, తగుమా త్రముగ నందుండన లెను. శరీరానసరము 
లను కని పెట్టి భుజించనియిడల మనుష్యుడు కృ కరించి బలహీను 
డగును. అమితముగ తినినయెడల జీర్ణముండలము చెడిపోవును. 
ఎక్కువైన ఆహారము SRY మారును. జీర్ణకోశము చెడి 
నందున, పదార్థము చిన్న ప్రేవులలో పులిసి SOBA SSD, 3 
మురిగినపదార్థోము రక్త రక్షములోనికి వీల్చబడినందున తలనొప్పి, అల 
సట, డు మొదలగు వ్యాధులు బాధించును. 

మన ఆహారము ఆరోగ్యమునిచ్చు గుణములు కలిగియుండ 
నలెను. కుళ్లి మురిగిపోయిన పదారములు, విషములు, 
అపాయమును గలిగించును. నస్తువులు ఎంత చెడిపోయిన అంతే 
యుపద్రనకరములగును. కొన్ని పదార్థములయందు క్రిములు 
సులభముగ ప్రవేశించును. అట్టి నస్తువ్రులను ఉడుక బెట్టక భుజిం 
చినయెడల రోగములువచ్చున. "కావున ఆహారము HY, 
ముగ నుండనలనినదేగాక దుష్ట క్రిములు లేనిదిగ నుండవలయు. 
ఆహారము తేలికయె సులభముగ జీర్ణ్లమగునదిగను ఉండ 
వలయు. ఆరు మాసములు లేక సంవత్సరపులోపలి పిల్లలకు 
DH, కిచిడీ పనికిరావు. చారి జీర్ణముండలము బహూ సున్ని 
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తముగనుండును గాన బలునైన ఆహారములు జీర్ణముకావు. 
తల్లినం జు, లకు యిట్టి స్వల్పవిషయములు తెలియనందున మన 
చో లన్‌ పసిపిల్లలు చనిపోవుచున్నారు. Sarg 
ములు నండిననేగాని రుచ్యములుగ MoS. నండుటనలన 
వస్తువులలోనుండు (క్రిములు నశించును. ఆహారము LEDS- 
ముగనుండి విసువుపు పుట్టించునట్లుండగూడదు. ఆహారభాగముల 
న్నియు గలిగి అనేకవిధముగనుండు ఆహారమే, మంచి యాహార 
మనిపించుకొనును. ఎల్లప్పుడును ఒ కేవదాగ్గము తినునారలకు 
రుచిపోవుటయు, ఆకలి తగ్గిపోవుటయు తటస్థించును. అనేక 
విధములగు ERENS లుపయోగించుటవలన జళరాగ్ని " 
వృద్ధియై, ఎక్కవ ఆహారమునకు అనసరము కలిగించుచు శరీర 
పోచేణద్రవ్యమును ఎక్కు_వగనిచ్చును. 
భోజ్య పదార్థములత్రో సహకారి కాహారములుగూడ 
నుండవలెను. gD లేకపోయినచో దేహములోని భాగములు 
వాని విధులను నెరవేర్చజూలకో క్రమేణ వెడిపోవుటచేత శీతా 
దము (Scurvy), రికెట్పు (Rickets) నంజు ముదలగు వ్యాధులు 
నచ్చును. వాసనద్రువ్యములు ఎక్కునగ చేర్చిన ఆహారము 
రుచ్వముగనుండును. రసము BIA ఊరి ఆహారము జీర్ణ 
మయి, సులభముగ శరీరపోషణకు చేరును. 
శరీరమును పోషింపగల ఆవోరపదార్థము, (1). జీర్ణం 
DS మూలపదారములను (Tissues) పూర్తిశేయగలుగుటయు, 
(2) చేవామునకు వేడిని సత్త్వమును నిచ్చుటయు అను నీ గుణ 
ములుగలదిగ నుండవలయు. మూలపదారములను నిరించుటకు 
మాంసకృత్తులు (Proteids) కావలయును. SAD సత్త్వమును 


శలిగించుటక్కు షిడ్డిపద్నార్థన్లులున్ను GGA BALD DS 
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పదార్థమును (Fats), అవసరము. BHO (Bowels) మూత్ర, 
విండముల (Kidneys) BCs, సుమారు అర By నత్రజ 
నియు, ఊపిరితిత్తులద్యార, బొగ్గుపులుసువాయువు రూపమున 
8 జాన్సుల బొగ్గుపదార్థమును, ప్రతి మనుష్యుని శరీరమునుం 
డియు సిత్యమును 'వెడలిపోవుచున్నవి. కావున ఈ నష్టమును 
పూర్తిచేయుటకు తగిన ఆహారమును భుజింపనలెను. ఇందులకు 
33 THY మాంసకృత్తులు (౦౯61649) 2? బెన్సుల ETL 
(Fats), 11 Tayo పిండిపదార్గములు. సుమారు | జిొన్సు 
లవణము, 50 మొదలు 10 చాొన్సులనబకు నీళ్లును కానల 
యును. - మనుష్యుని బరువులో ప్రతి పౌనునకును ఒక D 
ఆహారపదార్లము కావలయును. ఈ చాొన్సులో మాంసకృ 
తులు 100 భాగములు, (క్రొవ్వులు 65 భాగములు, కిండిపదా 
రములు 315 భాగములు, లవణము 23 భాగములచొప్పున 
SLT AS లు9డవలెను. సందర్శము ననుసరించి అనగా 
వయస్సు, వృత్తి IS AIID ఆహారముయొక్క- పరివూ 
ణమును స్వభావమును మౌార్చుచుండవలెను. 

(1) వయస్సు.-పసిపిల్లలయొక్క_ ఆహారములు వారి సున్ని 
తములగు జీర్ణాశయముల కనుకూలమగునట్లుండవలయును. 
బలమునిచ్చు మాంసకృత్తులును, వేడినిచ్చు కొ,న్వులును, అవ 
సరముకానున చిన్నవాండ్ర ఆహారములో మాంసకృత్తులును, 
కొన్వులును, ముఖ్య పదార్థములుగ నుండవలయును. పిండి 
పదార్థములు అరుగుట కష్టముగాన కొద్దిగ నీయవలయును. 
పసిపిల్లలకు తల్లుల పాలే శ్రేష్టము. GOSS పాలులేనప్పుడు. . 
ఆవుపాలను పిల్లలకు. నిచ్చునపుడు కొంచెము నీళ్లును పంచ 
చారయు కలుపవలెను. అన్నము, పిండివంటలు, మిఠాయిలు 
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మొదలగు పదార్థములు 9 మాసములలోపలి పిల్లలకు పెట్ట 
గూడదు. ; 
) శ్రుమ.-వి శ్రాంతిగనుంకువారలకం'టు పాటుసడువార 
లకు 6 ఆహారము అవసరము. కష్టజీవులు మాంసకృత్తులు, 
కొవ్వులు, విస్తారముగగల భోజనమును చేయవలెను. ' 

(3) andogoo, శీతోన్లన్థితి- చలి ప్ర బేశములలో నుండు ' 
వారు ERs కలిగించు పదార్థములను విస్తారముగ భుజింప 
నలెను. SS ప్రచేశములలో వేడిచేయు పదార్థములను తగ్గించ 
SOS. జ + 

మనను భుజించుపదార్లములలో ఆహారభాగములన్నియు 
నుండునుగాని శరీరమునకు అవసరమైనరీతిగ నుండవు, కొన్నిం 
టిలో మాంసక అతు "లక్కువగనుండును. కొన్నింటిలో పిండి 
పదార్థములును, ST Hows. ఎక్కువగనుండును. 

ఒక ఆహారభాగమును సరిపుచ్చుటకు HIDS ఆహార 
భాగము విస్తారముగలిగియున్న పదార్థమును భుజించినయెడల, 
జీర్ణమండలమునకు శృమకలిగి అది చెడిపోనును. అఇందుకుడా 
హరణము:-- 

మనము బియ్యమువంటి విండిపదార్థమునే అచ్చముగ 
భుజించినయెడల, ఒక దినమున 'బేహమునుండిపోవు 1 Baty 
నత్రజనిని పూర్తిచేయుటకుగాను 31 పౌనుల అన్నమును తినవ 
లెను. ఇంత అన్నములో 181 Dayo బొగ్గుపదార్థముం 
. డును. ఒక మనుష్యునకు రోజునకు ఈ DDO బొగ్గుపదోర్థమే 
చాలును. కాబట్టి బొగ్గుపదార్థము ఆవితమగును. బొగ్గు 
పదార్థముకు' EASES 2 తనకిమున తడిచిన యెడల నత్రి, 
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జని చాలదు. ఇక్షు మాంసమును భుజించువారలకును తట 
స్థించును. మాంసములో మూంసక కే లెక్కు-వగను, పిండి 
పేదార్థములు తకుఠావగను ఉండును. చాలినంత పిండిపడ రమ 
కొజుకు మాంసమును, ఎక్కువగ తినినయెడల, నత్రజని మిక్కిలి 
ఎక్కువగును. ఇట్లు ప్రతి పదారమునందునుు అహారభాగ 
ములు తగువిధముగ న మిశ్రమ ఆహారము శే రు 
మైనది. మాంసకృత్తులకొొజుకు మనము మాంసములను పప్పు 
లను భుజించుచున్నా ము. మాంసములోను, కోడిగు, గుడ్లలోను, 
100-8 15 మొదలు 20 నంతులవణకు Ses sen, 
3 మొదలు 10 నంతులవణకు ETM: 1 మొదలు 4 వం 
తులవటకు లవణములు, మిగిలినది నీరును ఉండును. పప్పు 
లలో, 100-8 20 మొదలు 25 నంతులవజకు మూంసక అతులు: 
55 మొదలు 60 నంతులవణకు పిండిపదారములు, 1 మొదలు 
4 వంతులవణకు క్రొవ్వులు, (క్రొన్వులకు సమముగ లవణ 
ములు మిగిలినది నీరును. ఉండును. మాంసముకంజు పప్పు 
లలో మంచి ఆహారభాగములున్ననుు పప్పులను జీర్ణించుకొ 
నుట కష్టము, థాన్యములలో విండిపదాగము లెక్కు-వగ 
త మన  రాజధానియందు ధాన్యములన్నింటిలో, 
బియ్యమే, ఎక్కు_నగ వాడుకలోనున్న ది. భాన్యములలో 
నూటికి. 70 మొదలు 80 వంతులవజకు పిండిపదార్థములును, 
6 మొదలు 13 నంతులవణకు మాంసక త్తులును, కొంచెము 
కొరాచముగ కొ (కొవ్వులు), లవణములున్సు సుమారు 12 వంతులు: 
నీరును ఉండును, 

వెన్నయందును జంతువుల 'క్రొొవ్వునందును వృతజాతి 
నుండి తీయు చమురునందును, 'క్రొ,శ్వప చార్థము ఉండును. 
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జంతుల శొన్వునందు (ప్రాణాణున్రులు (Vitamines) ఎక్కువగ 
నుండును గనుక కూరగాయలకంకు జంతుపదార్థములే తినుట 
మంచిది.  పాలయందు ముఖ్యప దార్థములన్నియు నుండును. 
ఇందు నూటికి 8, 3-5 నంతులు కొవ్వులు, 4 నంతులు మాంస 
కత్తులు, 4-5 వంతులు పిండిపదార్థములుండును,  మజియు 
Tew విస్తారముగ కలను. పాలవిషయములో ఒక 
తభోపముకేలదు. ఇవి చాలభాగము సీరేయైనందున, ఎంత 
'త్రాగినను చాలదు. కూరగాయలలో (ప్రాణాణున్రులును, 
జంతుసంబంధమైన పులుసులును (Organic acids) విస్తారముగ 
నుంశనుటనలన, ఆకలికి చుటుకుగలిగించి జీర్ణ 80 'హాచ్చిం 
చును. చుశెప్పిన ఆహారభాగములను గూర్చియు, అహార 
ములను గూర్చియు తెలియుటవలన, భోజనపదాస్థముల పట్టిక 
లను, సులభముగ తయారుచేయన నచ్చును. మస్‌ రాజధాని 
యందలి జనులు, సాధారణముగ బియ్యపు అన్న మునే భుజిం 
తురు. దీనికి కొంచెము మాంసమునుగాని, పప్పుపదార్థము 
లనుగాని కలుపుదురు. ఇట్టి ఆహారమునలన, శరీరమునకు 
కానలసిన పిండినస్తువు లెక్కువగుటయు, మాంసక తులు తక్కు 
వగుటయు తటస్థించును. ఈ ఆహారము తినువారు చాలినంత 
నత్రజని లభింపనందున, శరీరపబుత్వము తక్కు-వై కాయకష్ట 
మునకు ఓర్వజాలరు. పిండిపదార్థము ఎక్కువగుటవలన, జీర్ణ 
మండలము BASH, (ప్రేవులలో ఆహారము మురుగుట, 
మలబద్ధకము, అజీర్ణన్యాథులు సంభవించుచున్న వి. ఖర్చు 
ఎక్కు_వకాకుండ, ఆహారపదాగ్ధములను, శరీరమున కనుగుణ్య 
ముగ మార్చవచ్చును. అన్నమును తగ్గించినయెడల పిండిపదా 


రములు ఎక్క_వకాకుండును. పప్పునో, 'మాంసమునో, ఎక్కువ 
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చేసినయెడల చాలినంత నత్రజని లభించును. నూంసము 
త్వరగ జీర్ణముగునుగాన దానినే ఉపయోగించుట మంచిడి. 
మతాచారములవలన మాంసముతినని శాకాహారులు, ఆను 
దినమును, పాలను SATs ఆకోగ్యముగ నుందురు. నిత్య 
మును 3 THY కొన్వుపదార్థము నుపయోగింస వలెను. 
ఇందులకు వెన్న నుపయోగించుట మంచిది. నెన్నలో మాంస 
కృత్తులుగూడ గలను. పంక్ల్షన్కు కూరగాయలను విరివిగ 
భుజించిన చో, | ప్రాణాణునులు పువగ్రాళముగ లభించును. 
భోజన కాలములు. వేళకు భుజించుట మిక్కిలి eu 
పని. నిత్యము సకాలమునకు అన్నమును తిననలెను. భోజన 
ములకుమధ్య నుండవలసిన విరామము, నయస్సు, శీతోప్ష్థితి, 
ఆచారము ననుసరించియుండును. ఏ సందర్శ్భముంచైనను, జాము 
కంచు తక్కువ విరామము ఉండగూడదు. పసిబిజ్ఞలకు పెద్ద 
నారలకంట్కు Seton ఆహారమును పెట్టనలయును. విరామ 
(Interval) కాలమున ఏ పదార్థమువైనను తినగూడదు. జీర్ణ 
మండలము పనిచేసినతరుచాత దానికి వి శ్రాంతినీయవలయును. 
జీర్ణమండలమునకు ఎక్కువగ పనినిచ్చినయెడల్క అది చెడిపోవు 
టకు సంశయములేదు. జీర్ణముండలము చెడిన, అజీర్షన్యాధి కలు 
గను. మన చేశములోని జనులు, ఎక్కు_నగ శాకాహారము 
DÖR ఆధారపడియుందురు. జంతుపదార్థములక ob శాకా 
PATS అరుగుటకు ఎక్కువకాలము సట్టును. ప్రతి మనుజు 
డును, భోజనమునకును భోజనమునకును మధ్య 4, 5 గంటల 
విరామముతో మూడుపూటలను, భుజించుట మంచిది. ఉద 
యము 8, 9 గంటలమధ్య 'ప్రాతఃకాలభోజనము రాత్రి 


7, 8 KELK ₹తిభోజననున్లుం MAE ఇది 
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సామాన్య పద్ధతిగ అందజును ఆచరింపనచ్చును. పని చేయునట్టి 
యువకులకు ఉదయను 6 గంటలకును, సాయంత్రము 5 గం 
టల సమయమునను, అల్బాహారములుండుట మంచిది. రాత్రి, 
ప్రొద్దుపో యినతరునాత, మితిమోజీ భుజించినయెడల, అన్నము 
బాగుగ నరుగక చాధగలిగించును. ఆహారమును బాగుగ 
నమలుచు, నిదానముగ భుజింపవలెను. కొందణకు ఎప్పుడు 
తలచుకొన్న నప్పుడే భుజించు చెడ్డయలవాటు కలదు. ముఖ్య 
ముగ ఇంటిలోనుండు పిల్లలకు, ఈ దురభ్యాసముండును. వారికి 
వీండినవంటలు, మిఠాయిలు, ఇతర చిరుతిండ్లు నిరంతరము చెట్టు 
చుందుము. ఇందువలన వారి జీర్ణ $8 చెడి, పెద్దవారైన తరు 
వాత సరియైన జీర్ణ శక్తి లేక E Sox es 
చాలురు బడులవద్దకు అమృవచ్చు మిఠాయిలను కొని విరామ 
గంటలందు (Leisure periods) తినుచున్నారు. ఈ చెడ్డయల 
వాటుచే పిల్లలు తమ జీర్ణ శక్తిని పాడు చేసికొందురు, 

దంతముల రక్షణ --దంతములను www aN, OK 
కాపాడుకొనవలెను. దినమున కొక్క_సారియైనను పండ్లను తోము 
కొనవలెను. ఇందువలన పండ్లసందున DEES అహార లేళ 
ములు తీసి వేయబడుటచే దుర్వాసనయుండదు. కుంచెతో పండ్లను. 
తోముకోొని, మంచినీళ్లతో నోరు కడుగుకొనవలెను. మన BE 
ములో పలుదోముపుల్లల నుపయోగింతుము. ఇది మంచి 
యాచారము. పుల్లను బాగుగ నమలి MUS: తోముకొన 
వలెను. కుంచె నుపయోగించినను, పుల్ల నుపయోగించినను,. 
చిగురునుండి క్రిందికి BS తోమనలెనుగాని, ప్రక్కలకు తోమ. 
గూడదు. (31-5 పటమును,. 82-వ పటమును చూడుము.) 
పెకి క్రిందికి తోమినందున, కుంచెకొసలు పండ్రమధ్య సందుల, 
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లోనికిపోయి మురికిని పోగొట్టును. చిగుళ్లకు 'దెబ్బతగులదు. 
పండ్లు లోపలివైప్రుగూడ శుభ్రముగ తోమవలెను. గుంట 
Hom, పుప్పిపంజ్లున్న యెడల Bobs దంత వైద్యునిచే చికిత్స 


Brush Your 
Cree tet | 
and 


Your Lower 
Tooth Upward 


81-5 పటము. 


పొందవలెను. దంతములు మంచిస్థితియందున్న జీర్ణశక్తి బాగుగ 
నుండును. 

GY, మట్టి, ఇటుకోపొడుము వీనితో పండ్లుతోము 
కొనుట్క అప్రశస్తమైన పని. Wars Mors కఠినప దారము 
పంటి WT As అరుగదీసి పండ్లను ఇెడగొట్టును. A 
సున్నపు పొడుముతో, మంచి పండ్లపొడిని తయారుచేసికొన 
వచ్చును. ఇది పంటి మైభాగమును చెడగొట్టదు. బజారులో 
అనేకరకములగు పండ్రపొడులు కలను. మంచి కుంచెనుగాని, 
పలుదోము పుల్లనుగాని ఉపయోగించిన చాలును. క్రమముగ 
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నున్న దంతములను మంచిస్థితియందుంచుకొనుటకు శుభ్రమైన 
పలుతో ముపుల్లగాని, కుంచెగాని చాలును. భోజనానంతరమున , 
పల్లుకుట్టుపుల్లను జాగ తతో నుపయోగించినను దంతములు 


శు ఛ్రముగనుండును, ey వెండి మొదలగు లోవాములతో 


చేయబడిన పుల్లల నుపయోగించినయెడల, చిగుళ్లకు బాధగలు 
గును. కాబట్టి భోజనానంతరము పుల్లతో కుట్టుకొనుటక oe 
కుంచెతో తోముకొనుట మంచిది. గట్టివ దార్థములను ననులి 


నందున రక్తము బాగుగ ప్రసరించి నాడులకు చుజుకుదనము 


నిచ్చును. 


= nm / // 
= / 
= | బ్‌ో HI 
— 7 [iy 
= | h / 


| eu il 


32-5 పటము.-పండ్లు లోపలివైపు తోముము, 


అతి శీతలపడార్థములను, అత్యున్ణప దార్థములను తినుట 
వలనను, మంచుగడ్డ నమలుటవలనను పంటిపై నునుపుభాగము 
(Enamel) పగిలిపోవుట తటస్థించును. ఉదయమే పండ్లుతోము 
కొను ఈ చేశపు ఆచారము మంచిది. కాని సరియైన EIE 


తోముకొనకపోవుటచే మనకు లాభము గలుగుటలేదు. పండ్ల 
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కును చిగళ్లకును హానిలేకుండ మలినమును తీసి వేయుట యే, 
దంతధావనముయొక్క- ఉద్దేశము. ఈ ఉద్దేశమును నెరవేర్చు 
నట్టి దంతధావనపద్ధతియే శ్రేష్టమైనది. మన దేశములో నిత్యము 
దంతధావనము చేసికొనుచున్నను, చాలమందికి పండ్లనిండ 
పాచియుండును. ఈ పాచివలన నోరు వాసనగొట్టును. చిగుళ్ల 
యందు వాపును పుండ్లును గలుగును. కాన మనము దంత 
ముల శు భ్రముగ నుంచుకొనవలయు. 
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VI 
నాడీమండలము 

మెనడునందలి ముఖ్యభాగములు, అవి చేయుపని--శరీరాయాసము 
మాననీకాయాసము, బద్ధకమ్సు తలనొప్పి; నాడీవ్యాధి వీనికి "కారణములు 
ఆకోగ్యబీవనమునలన దీనిని రాకుండచేయుట--ముంచి యలవాటుల్కు చేహ 
35 Fm, విశ్రాంతి, నిద్ర, దినచర్యయందు మార్చుణూ. వినిపలన లాభములు. 

నాడీవుండే లము. — 98 నాకీప దార్థముతో నిర్గింపబడి 
యున్నది. శరీరములోని కార్యములనన్నిటీని యా నాడీ 
పదార్థము నడిపించుచున్నది. కాన దీనికి ప్రధాన మూలపదార్థ 
మని వేరు. ఈ ప్రథాన మూలపదార్గము సన్నని కణములను 
వానినుండి వెలువడిన సన్నని పొడవైన ఏ సెలను కలిగియున్నది. 
అనేకములగు సన్నని వెసెలు కలిసియున్న కట్టకు నాడియని వేరు. 
కొన్ని ముఖ్యమగుచోటులందు నాడీకణములు ఎక్కువగ 
నున్నవి. ఈ సమూహములలోని కెల్ల "పెద్దది మెదడునందు 
గలదు. Bry పామునందును నాడీకణములు విశేషముగనుం 
డును. కాని వెన్ను పామునందు నాడీకణములకంకు నాడులే 
ఎక్కు_వగనున్నవి.  హృదయకుహరమందును, గరకువహూరమం 
దును తదితర భాగములందును, కొన్ని నాడీకణముల సమూహ 
ములు గలవు. వీనికి నాడీముడులని వేరు. వెన్నుపామున కిరు 
ప్రకగాలను రెండు నాడీముడులు కలవు, ఈ రెండు నాడీముడు 
లును లోపలి అవయవములను నడిపించుచున్న వి, నాడులనలన 
వివిధ శరీరావయవములును, నాడీస్థానములును కలుపబడి 
యున్నవి. అత్యద్భుతమగు నీ సంబంధమునలన అవయవముల 


పనులస్త[యు= చక్కర, నెకచేర్చబకుచున్నమ్స్‌ by eGangotri 
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మనము SORES; కాళ్లేయందలి కండరముల 
TAS కలుగును. ఆ సమయమున కండరములలో ఛస్తీ 
కరణ మెక్కువగ జరగును. భన్తీకరణమునకు (ప్రాణవాయువు 
అవసరము. నాడీమండలము ఊపిరితిత్తులను ప్రోత్సహించి 
EST CSOT LS చాలినంత (ప్రాణవాయువు సం గ్రహించు 
నట్లు చేయును. కావుననే పరుగ్గెత్తగనే మనము గస పెట్టుదుము 
Sx రోజుదుము. ప్రాణవాయువు నెక్కువగ గ్రహించు 
పనియే గసపెట్టుట యనబడుచున్నది. గస పెట్టుటనలన రకము 
లోని ఎజ్జకణములనిండ (ప్రాణవాయువు వ్యాపించును. ఇంత 
టితో నాడులపని పూర్తికాలేదు. పనిచేయు కండరములకు 
రక్తము విరివిగ వ్యాపింపవనలయును. ఈ పనినికూడ నాడీమండ 
లమే చేయుచున్నది. ఇట్లు నాడీమండల సహాయమున శరీరము 
నందలి పనులెంత చక్కగ నిర్వహింపబడుచున్నవో చూడ 
నచ్చును. కంటికి 'దెబ్బదగులునప్పుడు, ఆతిసూత్షకాలములో 
TOAD మూసి కంటిని రత్నీంచును; తప్పించుకొనుటకు తల 
BPW తొలగును; దెబ్బను ఆపుటకు చేయి అడ్డమువచ్చును; 
ఇన్ని అవయనము లొక్క_సారి, చేహరతుణముననై విజృంభిం 
చుట నాడీమండల ప్రభావముననేగదా. 

మెదడులో "ముఖ్య భాగములు. -- (33 A, B పటములను 
వరాడుము.) ఇందు మూడు ముఖ్య భాగములున్న వి, 

(1) పుద్దమెదడు. 

(2) చిన్న మెదడు లేక గోధ్రము. 

(8) వెన్ను పాముయొక[- వై. చివరభాగము. 

ఈ భాగమున వెన్నుపాము పడగవలెను మందముగను 


ఉండును. దీనికి మజాముఖము అని వేరు. 
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(1) వెద్దమెదడు "లేక ay ssid న్తీన్క_ము.- మెదడుచేయు 
ముఖ్య కార్యములు ఈ భాగమున జరగుచున్నవి. ఆలోచన, 
క్షాపకశక్తి సంకల్పము వీనికి యీ భాగము స్థానము అగుటయే 
గాక, చిన్న మెదడు, మజ్జాముఖము, వెన్నుపాము నిర్వహించు 
పని యీ భాగమే కొంతనబికు నడుపుచున్నది. ఇందు దృష్టి, 
శ్రవణము, రుచి, Sovran, మాట, శరీరమందలి భాగముల 
చలనము "మొదలయినవానికి సంబంధించిన నాడీస్థానములు 
గలను. శరీరమందలి ఇతర అనయవములచే వాని. కృత్యముల 
నెరవేర్చునట్లుచేయు నాడీస్థానములును "గలవు. మెదడుచేయు 
పను లత్యుత్కృష్థమైనవి. జ్ఞానసంకల్పముల సమ్మేళనముచే న్‌ 
పనులు సాధ్యమగుచున్నవి. 


'పెద్దమెదదడు 
a < 


33-5 B. సటము,--మెదడునుండియు, వెన్ను పామునుండియా 

శరీరభాగములకు వ్యాపించు నాడులు. 

(2) చిన్న మెదడు లేశ గో ధ్రము.--క ండరమండలములను. 
నడుపుటలో పెద్దమెదడున కిది సాయముచేయుచున్నది. నడు 
చుట, నాట్యముచేయుట, సాము కంచెపాతుట్క, కసరతులు 
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మొదలగు క్లిష్టమైన కండరచలనములు సక్రమముగ దీనివలన 
నిర్వహీింపబడుచున్న వి. 

చిన్న మెదడు క్రమముగ పనిచేయనప్పుడ్కు నడుచుటలో 
Mowe లేక తూలుడు పుట్టును. మద్యపానము చిన్న మె 
డును పనినిచేయక ఆటంకపజచును గాన త్రాగినవాడు కండ 
ములను తన స్యాధీనమునందు౭చుకొన లేక, విపరీత ప్ర Be 
నకు గడంగును. ఈ భాగము చెడిపోయినయెడల ్రాగని 
“మనుమ్యుడును అటునిటు పడబోవును, 

నుజ్జాముఖవము. -- దీనివలన ననయవముల కార్యముల 
-న్నియు నడుచుచున్నవి. డపికితిత్తులను, హృదయమును, 
రక్త ప్రసరణమును నడుపు నాడీస్థానము లిందున్నవి. మజ్జా 
ముఖమునందలి నాడీస్థానములనలన (మ్రింగుట, కక్కుటకూడ 
జరుగుచున్నవి. శ్యాససంబంధమైన నాడీస్థానమునకు ఆయువు 
ముడియని చెప్పుదురు. మెదడున కపాయముకలిగినను 
ప్రాణము తతణమే పోదుగాని యీ యాయును ముడికి (Vital 
knot) నేమాత్ర మపాయము కలిగిన వెంటనే Treas Hw. 
-ఉరిదీయునప్పు డీ యాయునుముడి నలుగుటచేతనే మృత్యువు 
కలుగుచున్నది. ఈ ముడివలన ఉచ్చ్య్వా సని శ్ళ్వాసములు 
'స్వతంత్రముగ నడుచును. కావున దీనికి శ్వాసనాడీస్థానము 
(Nerve centre for breathing) అనియు వేకు. OF, Anso 
మొదలగు సాధనములవలన శ్యాసనాజీస్థానము. Sonus 
“చున్నది. | 

వెదడునందుగాక్త నాడీస్థానములు మజికొన్ని గలవు. 
వానిలో వెన్ను ai ముఖ్యమైనది. Digi Myron ప్రతి 
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సలచర్యను జరపు (Reflex action) నాడీస్థానములు ఎక్కునగః 
గలను. _ సాధారణముగ ప్రతిఫలచర్య నున యొజుక లేకుండ. 
తటస్థించును. నిద్రపోవున ప్పుకుగూడ ప్రతిఫలచర్యలు నడుచు. 
చుండును. నిద్రించునప్పుడు, అరికాలియందు గిలిగింత పెట్టిన 
యెడల మనకు తెలియకయే, అరికాలును జాడింతుము. కొన్ని 
ప్రతిఫలచర్యలు మనకు శెలిసియే జరుగును. దీపపు INI: 
తాకినప్పుడు చేయి Tons య ప్రయత్నముగ, మనము చేతిని. 
తీసివేయుదుము. ఇది మనకు ప్రత్యత్షముగ జరిగిన ప్రతిఫల 
చర్య కొన్ని సమయములయందు -É తిపలచర్యలను, మన 
యిచ్చానుసారముగ నాపివేయవచ్చును. నవ్వగూడదని తలం. . 
చినచో పండ్లను బిగబట్టి ప్రయత్నమువలన నవ్వు నాపుకొం 
దుము. ఇట్లన్ని ప్రతిఫలచర్యల 'నాపజాలము. తుమ్ములు; 
దగ్గులు మొదలగునవి యితరులకు నిబ్బందియగునేమోయని: 
యాపుకొందుమన్నను, TAG, బుద్ధిపూర్వకి ముగ చేయు 
పనులకం'కు ప్రతిఫలచర్య లతిశీ న్రుముగ తటస్థించును. ప్రతి. 
ఫలచర్యల శీ భ్రుతవలన, నాకస్తికాపాయములు తప్పించుకొను. 
చుందుము. "దేహమునకు కీడు కలుగకముందే, ప్రతిపలచర్య. 
జాగ తపడుచుండును. 

ఇబ్లు శరీరకార్యములును, మానసిక TYG Sos OH నాడీ 
నినహాముచే నడిపింపబశుచున్న వి. ఈ విధముగ నడుచు కార్య, 
ములు నాలుగు విధములు: ; 

(1) ప్రతిఫలచర్యలు (Reflex actions), (2) స్వతం & 
చర్యలు (Automatic actions), (3) సమిష్టిచర్భలు (Co-ordinated 
actions), (4) బుద్ధిపూర్వక' చర్యలు (Voluntary actions) చ 
చర్యలు, బుద్ధిపూర్వక చర్యలకంకు ప్రతిఫలచర్యలును, స్వతంత్ర 
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చర్యలును JIS క్రవుముగ జరుగుచుండును. నిరంతరా 
'భ్యాసమువలన, HOH చర్యలనుగూడ శ్రమస్థితికి తేవచ్చును. 

సర రాయాసను, మాగస్‌ికాయాసము (Physical fatigue 
and Mental fatigue), — ఆయాసము ెండునిధములు (1) శరీర 
సంబంధమైనది, మనస్పంబంధమైనది. మన శరీరము పని 
చేయునప్పుడు కండరములలో విషనస్తునులు బయలుచేరును. 
ఈ విషవస్తువులు, కండరముల పని కభ్యంతరము కలుగ జేయు 
టచే శరీరాయాసము కలుగుచున్నది. అప్పుడు కండరములకు 
వి శ్రాంతినిచ్చినచో రక్తహ్రసరణమునలన విషములన్నియు తీసి 
"వేయబడును. ప్రాణవాయునువలన రక్షము SBR, భ్రమగు 
నని మనకు తెలిసియేయున్న A. ఇట్లు కూడికొనిన విషము 
అన్నిటిని, రక్తము తీసివేయగనే శరీరాయాసము మాయమై 
పోవును, 

మన్కపరిశృమ మానసికాయాసమును కలిగించును. 
'ఆయాసముల పరిమాణమును కొలుచుటకు తగిన మాగ్లము 
"లను శాస్త్రజ్ఞులు కని పెట్టియున్నా రు. బడిపిల్లలరొక' గ ఆయాస 
"పరిమాణము. తెలిసినచో Wry మెంత శ్రమ కలిగించునో నిర్ల 
'యింపవచ్చును. ఉదయమున బాలురు నూతనో త్పావాముతో 
చుందురు. అప్పుడు ఎక్కున ఆయాసమును కలిగించు పాఠ 
ములను చెప్పవలయును. _ ఉల్లాసముతో చదున్రకొనదగిన 
పాఠములను మధ్యా oy నంతరము బోధింపవలయును, GEL, 
'భాపూపాఠములు నివి యెక్కు-వ యాయాసమునిచ్చును. పాడుట, 
బొమ్మలు వ్రాయుటవలన నాయాసము మిగుల తక్కు-న, 

బాలురు దినభాగములో యుదయముననే సుఖముగ 


నుందురు రాత్రి నిద్రించునప్పు డాయాసమంతయు పోవును. 
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కాన వారుదయమున నుత్సాహపూరితులై "యుందురు. 
Wes రాత్రియంతయు నిద్రపోనుటవలన నారోగ్యముగ = 
నుందురు. వి్లలెంత చిన్న వారైన నారికి నంత యెక్కు_న నిద్ర, 
యానళ్యకము. 8 ఏండ్ల వయస్సున 12 గంటలు నిద్రపో 
నలయును; 10-న ఏట 11 గంటలనిద్ర యవసరము. 15 ఏండ్ల 
నయసున 10 గంటలు నిద్రించనలయును. 

చిన్న పిల్లలకు విద్య నేర్చనపుడు పాళములకు కొలది 
కాలము ఉపరఠోగించినను, పాఠమునకు పాఠమునకుమధ్య, 
కొంత కాలము వి శ్రాంతియుండవలయును. లేక ఆటలయందు 
గడుపవలయును. 

కొందణు చాలురకు నిరంతరాయాసము (Chronic fatigue). 
ఉండును. HAR ముఖము, కోపస్వభావము ఆకలి 
కో బలహీనత, సరియైన నిద్రలేమి మొదలగు 
లవణములవలన బాలునకు నిరంతరాయాసమున్నట్లు మనము 
X గ్రహింపవచ్చును. DS, చాలకపోవుట, పండుకొను గదిలో 
వాయుప్రచారము చాలినంత లేకపోవుట, అనారోగ్యకరమగు 
ఆహారము, పరీక్షులవలని శ్రమ అను నీ కారణములచే బాలు 
రకు నీ వ్యాధి వచ్చుచున్న ది. అట్టి బాలుని విద్య మాన్పించి: 
cae పల్లెటూర బహిరంగజీననమున కలవాటు. 

చేసినచో వాని కీనరంతరాయాసము పోవును. 

బస్టకము, తలనొవ్సి, నాడీవ్యాధి (Neuralgia) మొదలైన 
జాడ్య్యములను కార asna. _నరములు, కండరములు మొద 
లైనవాని సాధారణచేర్యల్లనలన స్వాభావికముగ బద్ధకము, నిద్ర 
నుత్తు కలుగును. కండరముల శ్రమనలన నాయాసము వచ్చు 


నని పైన చెప్పబడినది. అట్టి 5 మ కలిగినప్పుడు నిద్రమత్తు, 
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“మాంద్యము నచ్చును.  విశ్రమించినప్పుడు, న్యర్థపదార్థము 
'లును (Waste products), విషపదాషములును (Poisons) రక్ష 
ప్రసరణముచేత కరిగిపోయి మజల శరీరము DYORBE నచ్చును. 
అప్పుడు మనకు నుత్సావాకరముగ నుండును. _ శరీర ప్రకృతి 
'బద్ధకమును కలిగించి, శరీరమును . విశ్ర్రచింపుమని "సాచ్చరిక 
చేయును. ఆ సమయమున శరీరమును బలనంతే పెట్టి పని 
జోయించక విశ్రాంతి నీయనలయును. 

మజియొకరకపు బద్దకముకలదు. అది సోమరితనమువలన 
సంభవించు బద్దకము. ఇది పనిలేకపోవుటవలన నచ్చు ఆయా 
సము. GAS దేహపరిిశ్రమ లేకపోవుట, DIe భుజిం 
చుట్క గాలి వెలుతురు లేనిచోట నివసించుట మున్నగు కార 
శాములనలన నిట్టి OAS ము కలుగును. ఇట్టి సందర్భములయందు 
శీఘ్రుముగ నాయాసము గలుగును. కోపదారితనేమును, DF, 
DOSS సుఖముగ నుండకపోవుటయు తటసించును. Bote 
న్య పరిస్థితులలో నుండువారు వి శ్తమింపనే లేరు. డాక్టరు 
సలహానుపొంది క్రమమైన పరిశ్రమ, ఆహారము, నివాససల 
మును పొందినయెడల నట్టివారికి నారోగ్యము చేకూరును. 

కొందటికి పుట్టుకచేతనే మాంద్యముండును. ఇట్టి బాలు 
రను మిగిలినవారితో కలుపక వారికి ప్రత్యేకశిమ్షణమును కడు 
జాగరూకతతో నొసంగవ లెను. 

తలనొప్పి, నాడీవ్యాధి._నాడికి బాధ కలుగుటవలన sa 
యము వచ్చినదనిగాని, నచ్చు చున్న దనిగాని మన మెఅతుంగు 
దుము. _వైచరము గోళ్లు వెం Foo దప్ప శరీర 
ములో నాడులు లేనిస్థానమే BH. అపాయము కలుగనుండిన 


నాడులు ఎపటికపుడు * 
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BBA WAH. నొప్పి యేదో యొక స్థలమున కొంతతడను కలుగ 
నచ్చును. ఎక్క వస్థలమున చాలకాలము చాధయుండిన వేదన 
యందును. నరములకు Bs తగులుటచేతను, ఒకవేళ 
అవి తెగినప్పుడును, వానికి పోవణ తగ్గినప్పుడును వానియందు 
వివపదార్థము చేరినపుడును దేహమునకు బాధకలుగును. కణ 
తేలనద్ద WSIS) తలనొప్పియందుము.  మెదడునందు OF 
ప్రసరణము ఎక్కువై. మెదడునందలి నాడులకు నెత్తిడికలిగి 
నప్పుడు కణతలు 'వేగముగ కొట్టుకొనును. ఇదియే సాధారణ. 
ముగనచ్చు తలనొ ప్పి, 

ఆశ్చర్యమునలనను, కోపమువలనను, రకృపుమయొత్తిడి యెస్ట 
వగనుండు న్యాధులయందును DES కణతలనొప్పి వచ్చును. 
పాదములు తడిలోయుండుటచే తలనొప్పి కలుగవచ్చును. శీత 
లమునలన పాదమునందలి రక్షనాళములు ముడుచుకొని యెప్పటి 
యట్లు రక్తమును గ్రహింపజాలను. అంతట మిగిలిన రక్తమం 
తయు శిరస్సునకుపోయి, దొత్తిడిని కలుగజేసి తలనొప్పిని కలి 
గించును. ఒకపూట భోజనమును మానివేసినవో నా పూట 
జీర్ణముండలమునకు పనియుండదు. అప్పుడు జీర్ణాశయమునకు 
పనికినచ్చు రక్తమంతయు కపాలములోనికి పోయి ెత్తిడిని 
కలుగజేయును. ఇదియు తలనొప్పికి కారణమేయగును. TÀ, 
టీ, మద్యము మొదలగు పదార్థముల నుపయోగించువారలు, 
వానిని మానివేసినయెడల శికో వేదనము నచ్చును. వీని నుప 
యోగించుటనలన PÉS రక్తము జీర్ణాశయమువడ్డకు Šš 
పించు యలవాటుండును. : 

వీనిని మానివేసినయెడల వాడుకగ జీర్తాశయమునొద్దకు 
వచ్చు రక్తము తలయొద్దకు పోయి, శిరో వేదనమును గలిగించును. 
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రక్తహీనము మున్నగు కారణముల చేత జీర్ణ శక్తి BASH తల 
నొప్పివచ్చును. ఇది కణతలకు రాదు. తల పైభాగమున వచ్చు 
చుండును. ధారాళమైన గాలిలో పనిపాటులుచేయుచు నానో 
గ్యకరమైన భోజనము నారగించుచు క్రనుశ్వాస నలవాటుచేని 
కొనినయెడల, రక్తము SEW Wo తలనొప్పిని మానును. 

రక్తము SBR oX నుంచుటకు వైన్యునిసలహా యన 
సరము. మితిమోరిన పనినలన AY శకి చెడి శికో వేదనము సంభ 
వించును. 


కంటి యలసటయు, తలనొన్సిని కలిగించు కారణములలో 
నొకటి. కుట్టుపనిచేయుట, నెలుతురు మిక్కు_టమైనను తక్కు- 
BID, SBMS నచ్చుచున్నను, నట్టి వెలుతురు నుప యోగిం 
చుటచేతను కంటికి నలసట కలుగును. దృష్టిలోపములనలనను 
కన్ను శ్రమజెందును. ఈ సందర్భ ములయందు లోపముఎను 
తొలగించినయెడల తలనొక్పి నయమగును, 


శరీరములో బయలుదేరు విషములవలనను బయటనుండి 
నచ్చు విషములవలనను తలనొప్పి యేర్పడును. 


బయటినుండినచ్చు. విషము 'లెవ్వియన శ్రద్ధ లేని యాజ 
మాన్యము క్రిందనుండు పాఠశాలలందలి గాలిలేని గదులలో 
{1) బయలుదేరు బొగ్గుపులుసునాయును, (2) మద్యపానము, 
(8) కొన్ని జెనధములను ఎక్కువగ వాడుట, తలనొవ్పిని కలి 
ROW. (4) Tp, 8 పొగాకువలవ తలనొప్పి కలిగినను ఆ 
నొప్పి, యా పదార్హములందలి వివమమునలన నరములు మొద్లు 
బారుటచే నాగిపోనుచుండును. క్‌ 
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లోవలనుండి బయలు Ses విషములు. — (1) బొగ్గుపులుసు 
వాయువు, (2) ఆయాసము కలిగినప్పుడేర్సడు విషములు. â, 
మగు జలుబునలన ముక్కు_ద్యారములోనుండి విషము రక్తములో 
ప్రవేశించి తలనొప్పిని కలిగించును. ఎక్కువగ భుజించినప్పు 
డును, సులభముగ FED నస్తువుల తినినపుడును ఆకలి లేనపు 
డున్కు ఆయాసముగనున్న పుడును భుజించిన యాహోరము జీర్ణ 
కోశముళో SHAY కొన్ని గంటలకాలము అటుల నేయుండును. 
వ్రేవులలో నాహారమట్లు నిలువయుండుటకు మలబద్ధకమని వేరు, 
- ఈ సమయమున నన్న సారము రక్తములో కలయక, మురిగి వివ 
తుల్యమగును. ఈ విషపదార్థము "లెకు-వైనయెడల కడుపునొన్ని 
కలుగును. నాడులలోని బాధకు నాడీన్యాధియని చేరు. కంటి 
SHON, చెడిన దంతములు, ముక్కులలోని ఎముకలు శిథిల 
మగుట, HN నాడీవ్యాధి కలుగును. ఈ జాడ్యమును కుదుర్చు 
కొనుటకు వైద్యునిసహాయ మనసరము. 

మె జాడ్యములన్నిటిని నారోగ్యజీననమునలననే కుదుర్చు 
"కొనవలయును. DD మూలకారణములను కనుగొనక యూరకో 
మందులను మ్రైంగినందున ప్రయోజనములేదు. మందులలో 
కొన్ని గుండెకు జబ్బుచేయును. కాబట్టి వైద్యునిసలహా లేనిది 
Á మందును ఉపయోగించగూడదు. hang . యుండదలచిన 
నారోగ్యజీవనము నలనరచుకొననలయును. దుమ్మాలేని స్థలము 
“లలో ఆరోగ్యవిధుల ననుసరించి వాసము, శుభ్రమైన ఆహార 
పానీయములు, తగిన చేవాపక్నిశ్రమ, అనువగు దుస్తులు శుభ్ర 
BOS చుట్టుపట్ల ఆరోగ్యజీవనమునకు ఎక్కువగ తోడ్పడును. 


-* పక్నతిచేయు సూచనల గహించి జాడగములనాతబడుటకు 
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ముందుగనే నిరోధమార్లము ననలంబించుటకు అవసరమగు శారీర 
శాస్త్రజ్ఞానమును యునజను లైల్లణును నేర్చియుండన లెను” అని. 
వాక్సీపండితుడు చెప్పెను. 

m 


_ సదభ్యాసము, చేహపరి శ్రమలు, విశ్రాంతి, నిద్ర, 
వృ_్తియందు మార్పు, వీనినలన లాభములు. 


సవఛ్యా సము లలవడుట.-- చేసినదానినే మజల చేయుట. 
వలన నలవాకేర్పడును. శ్రద్ధ లేనిది యేపనినైనను మజల మజల. 
చేయుట కష్టము, దురభ్యాసములు సులభముగ నలవడును. 
సదభ్యా సము లలవడుట కష్టము. దురభ్యాసములయందొక 
విధమైన సంతోషము కలుగుచుండును గాన వానియందు మనకు 
ఆస$ి హాచ్చుచుండును కాని సదభ్యాసములయందు మొదటనే 
యట్టి సంతోషము మనకు కలుగకపోనుటవలన వానియందు. 
మన హృదయము లగ్నముకాదు. 
చిన్న నయస్సునంచదే సదభ్యాసము లలవడవలయును. వల. 
SS, ఆ వయస్సున చేహము మనస్సు కోమలముగనుండి నూత i 
" నాభ్యాస స్వీకరణ యాగ్య మై యుండును. పెద్ద"పెటిగినకొలది ఈ. 
కోమలక్వము తగ్గును. మనస్సు క్రొ త్త యూహలను గ్రహించు. 
శక్తియు. తగ్గును. అందువలన అభ్యాసన్వీకరణ పోను పోను 
తక్కునగుచుండును... చిన్న తనములోనే బాలభాలికలల్లలు నల. 
వాటు చేసికొనవలనిన కొన్ని ముఖ్యమైన సదభ్యా సములు గలవు.. 
(1) మొదటిది పరిశుభ్రత, చిన్న తనమున SEW భ్రముగ 


బిడ్డను పెంచినయెడల సెద్దపెజీగిన తరువాత చుట్టును మాలిన్య 
మున్నయెడల ఆ బిడ్డ సహీంచదు. : 
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(2) వేళతప్పక భుజించుట. నియమితకాలముల దప్ప 
ఆహారమేదియు పుచ్చుకొనగూడదు. అట్లు చేసినయెడల జీర్ణ 
శోశము సరిగానుండి బలముగను చుజుకుగను యుండును. 

(8) సకాలమునకు DHS o సకాలమునశే నిద్ర 
"లేచుట మూడన సదభ్యాసము. ఇందువలనకూడ జీర్ణ 38 బాగుగ 
నుండి మనసె eo కలిగించును. 


(1) సకాల sod విసర్టనము నాలుగవది. మలవిసర్టన 
క్రమముగ నుండినయెడల మలబద్ధకము చానినలన కలుగు నికర 
వ్యాధులును దాపరించను. 

(5) వినోదములందు అమితత్వము లేమి. ఇది మనలను 
కొన్ని దురభ్యాసములకు దాసులను కానీయక GROV. 

(6) మనోభావముల స్వాధీనములో నుంచుకొనుట. ఐడి 
మానసికాకోగ్యమునకు ముఖ్యమైన యలవాటు. ఈ వశీకరణ _ 
శకి జీర్ణకార్యము, రక్షప్రసరణము, శ్వాసము మున్నగు శరీరావ 
-యవముల కార్యములకు చక్కగ తోడ్చడును. 

నిష్కర్షగ మానుకొనవలసిన దురభ్యాసములు. 

(1) సోమరితనము - శరస వుడు మాననసికొసం 
“DOH sow AGH. 

(2) శుభ్రముగ లేమి. 

(3) నవలలు చిత్రపటములు మున్న గువానిచే ఉద్రేకము 
-కలిగించుకొనుచుండుట. 

(4) అమిత ఆహారము, పొగ్నత్రాగుట్క, మవ్య పానము. 

(5) వ్యర్థప్రసంగములతోను, పరనిందలతోను ప్రొద్దు 
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సై. దురభ్యాసములన్ని యు చేవామునకును మనస్సునకునూ 
సీతికిని హానికరములు గాన ఆరోగ్యమునకు భంగము కలిగిం. 
చును. = 

By క్తి శాంతిగల మనస్సు మంచి యారోగ్యమునకు OS 
స్యము. మనోవ్యాకులతవలన ఉచ్చా్యసనిళ్ళా సములు పూర్తి 
గను థారాళముగను ఉండుటకు కొంత అభ్యంతరము కలుగు. 
చున్నది. నుఖముగనున్న పుడు ' శ్వాసలు సులభముగను పూర్తి 
గను ఆడుచుండును. నిపావస్తువ్రులను సేవించుటవలననుు మందు 
లను (త్రాగుటవలనను, శరీరమునకు వికారము కలిగించుటనల 
నను, ఊపిరి ఆడని గదులలో నివసించుటవలనను, శరీర ఆరోగ్య 
మునకు భంగము కలిగించరాదు. క్రమజీననమున కనువగు 
అభ్యాసముల నే యలవరుచుకొననలయును. అనారోగ్యజీననము. 
Sow చేహము చెడి దుష్ట క్రిములకు సులభసాధ్యమగును. 
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VII 
బహిపా;ర్యమండలము : 
వ్యర్థ పదార్థములు వాని బహీస్మా_ర్యము — బహీస్మా_ర్య ముచేయునట్టి 
అంగములపని: - ఊపిరితిత్తులు మూ త్రపిండములు చర్శముక్రమము గా మల 
మును విసర్టింపకపోవుటనల్ల కలుగు నష్టములు పరిశుభ్రత... క్రమమైన OTS 
సములు అలవడుట_ స్నా నముచేయుట, స్నానములలో_ భీదములు--కొన్ని 
చర్ణవ్యాధులు--గజ్జి » TH, చల్లి, కురు పులు---చర్శవ్యాధులకు "కారణములు 
ఆరోగ్యశాస్త్రయు ననుసరించి నానిని రానయకుండ చేయుట. 
వ్యర్థ {Sari ములు వాని aired, Bein మనము ప్రతి 
వలనో పాలనకి కూరగాయలు తెచ్చుచున్నాము. 
వానిని తొడిమలుగాని చెకుణగాని తీయక "తెచ్చినవి తెచ్చి 
sÈ ఉపయోగింపము: ఆ కూరగాయలలో 'పనికీరానివని విడువ 
నలసినవి చెక్కు. మొదలగు భాగములు" కొన్ని యుండును. అరటి 
కాయలను కూరకుపయోగించునప్పుడు కత్తితో చెక్కులు తొడి 
మలను తీసివేయుట మన కలవాటు. ఇట్టిజే వ్యర్థప చార్థమనియు 
చెత్తయనియు వాడుచున్నాము. ఆదా రాక రకొయకూర 
వండునప్పుడు, కూరలో చేదులేకుండజేయుటకు చేదునీటిని 
నంచివేయుదుము. ఈ చేదునీరుగూడ నీరుపయోగమేగదా. 
మానవ శరీరములోగూడ నికే SFT FSO విసర్టించుటకు 
బహిప్కా_ర్యమని వేరు, : 
-IK తినుపదార్ధములలో. కొంతభోగమే చేహమున 
కుపయోగించును. : మిగిలినది పనికిమాలిన చెక్తయనవచ్చును. 
ఇట్టి చెత్తను నదలించుకొనుట మన శరీరమునకు విధియియున్న ది, 


sos ను వైడ్డల నంసుపనిని తై basse చేయు 
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చున్నవి. ఆహారము అరుగుదలకు నచ్చినప్పుడు దానిలో రస 
మును జీర్ణకోశము గ్రహించి మూలనస్తువుల (Tissues) కిచ్చి 
చేయును. ఈ మూలనస్తువులు, తమకు పనికినచ్చినంతేనజుకు 
అన్నరసము నుపయోగించును. తరువాత మిగిలినప దార్థమును 
వదలి వేయుపనిని ఊపిరితిత్తులు, మూత్రసిండములు (Kidneys) 
చగముచేయుచున్నవి. మై మూటిలో ఊపిరితిత్తులే ఎక్కున 
భారమును వహించుచున్నవి. మూలపదార్థములు పనిచేయు 
నప్పుకు వానిలో కొన్ని చెడిపోయి న్యర్థపదార్థము §088 
వచ్చుచున్నవి. ఇట్లు ఇడిపోయిననానిని తీసివేయుటలో 
కొంతవజకు చర్మమును, మూత్రవిండము లెక్కునగాను సని 
చేయును. 

'న్యర్థవచార్థములను చేహములో కూడుకొననిచ్చినయెడల 
అవి అపాయకరముగ పరిణమించుటకు సందేహము లేదు. కాబ 
Ba, ప్రకృతి వానిని వెడలగొట్టుటకుతగు సదుపాయములను 
చేసియున్నది.” ఈ సదుపాయముల సమావేశమునకే బహి 
ప్మా_ర్యమండలమని వేరు. 


బహిపాగ్రార్యమునలన శరీరమునుండి వెడలగొట్టబడు 
ముఖ్య పదార్థముల నీ §08 నిచ్చుచున్నాము:-- 

1. నీఠక-దినమునకు 21 మైంట్లు మొదలు 3 పైంట్ల 
వజకు మూత్రరూపముగ నీరు వెళ్లిపోవుచున్నది. చమటగ 
1 పంటు మొదలు 11 మైంట్లవణకు వెలికినచ్చు చున్న ది. ఉచ్చా g5 
నిశ్నాాసములలో నీటియావిరిమాలముగ సుమారు కీ Dow 
బయటికిపోవును. (వైంటనగ సుమారు శికీ గిద్దలు. 20 TH 


1 మెంటు.) 
5 3 
C-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


బహీష్కా_ర్యమండలము 99 


2. ఉప్పు. _ ఇది మూత్రముతోడను చమటతోడను 
SORT My ది. మూత్రముతోపోవు ఉప్పు సుమారొక 
T Roy. చమటతోపోవునది TAD చాల తక్కువ. 

3. నత్రజనిసంబంధమెన వ్యర్థ వదార్థము 09.—(Nitrogenous 
waste) ఇవి చాలనజకు నూత్రిక (Urea) గ మూత్రముతో 
కలిసిపోవును. ఇట్లు పోవునది సుమారు 14 జొన్సులు. 

4. a Sonos మైనవి. — (Carbonaceous waste) 98 
బొగ్గుపులుసువాయువుగ నిశ్వాసవాయునుతో పోవును. ఇది 
ఊపిరితిత్తులనుండి బయలుదేరి ముకుగానుండి బయటికిపోవు 
గాలి. ఈ విధముగ బహిమ్యరింపబడు బొగ్గు దినమునకు 
S Ta. 

5. ays” శ్రమ. (Alimentary canal) నుండి బయటికిపోవు 
మలమునుగూడ WSS చేర్చదగును.  మొత్తముమోద మన 
'జేహమునుండి వెడలిపోవు వ్యర్థపదార్థములు, ప్రతి 24 గంట 
లకు, సుమారు 3 పొనుల బరువుండును. 

బహి ప్కార్యమూ చేయు నట్టి అవయవముల వని. -- బహి 
ప్కా-ర్యమును జేయునట్టి రెండు అవయవములనుగూర్చి మన 
మిదివజుకే నేర్చుకొనియున్నాము. వానిలో మొదటివియగు 
ఊపిరితిత్తులు, రక్తమునుండి కొన్ని కల్గవములను తీసివేయును. 
రెండవదగు AYE Yahoo ఆహారములో. సారముపోగ మిగిలిన 
చెత్తను వెడలగొట్టును. మజీయు కాలేయమునుండి (Liver) 
స్రవించునట్టి అపరిశు ఛ్రములనుగూడ తొలగించును. 


బహిప్మా_ర్యముశేయునట్టివి మజి రెండవయవములు 


కలను. OD మూత్ర పిండములు (Kidneys) చర్గమునైయున్న వి. 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by’eGangotri 
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ఈ రెండు అవయవములును వెడి పనిచేయనిచో మరణము 
నిశ్చయము. ఇట్టి" అపాయము మూత్రసిండముల విషయములో 
చాల GS. మూత్రపిండములు రెండు. (31-5 పటమును 
చూకుము.) ఇప్‌ గర్భకుహరమునకు చనుకభాగమున Toor 
వెన్నెముకకు చెరియొక వైపున నుండును. వీనికి కానలసినన్ని 


రక్షనాళములును, నాడులు నున్నని. ఒక్కె-కచానిక్‌ wore, 


9, 
Sar 5) 9CG i979. 


ఆ 


pie ( 


|| 


మూర్హ్యనాళను | గ్‌ = మూ గ్రైనాళ్‌ఘు 


34-5 పటము.--మ్యూత్రపించముల్కు sore త్రనాళములా, 
Sr Ty Fs, Sm É SrA So. 
నాళము (Ureter) అను పొడనైన గొట్టమొకటి కలదు. ఈ 
రెండు మూూత్ర్రనాళములును "పెద్ద రబ్బరుసంచినంటిదగు 
మూ జ్రాశయము (Bladder) లోనికి ప్రవేశించును. “Nore By 
శయము తుంటికి సమీపము way డుపునకు శ్ర్రిందిభాగమున 
నున్నది. GA అప్పుడప్పుడు ముడుచుకొనుచు తనలోనున్న 
మూత్రమును వెడలగొట్టుచుండును. మూత్రవిండమునుండి 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


బహీస్మా_ర్య మండలము 101 


స్రవించు ద్రనమునకు మూత్రమని జేరు. మూత్రము మూత్ర 
(ఆ J 

నాళమునుండి బొట్లు బొట్లుగా మూత్రాశయములోనికి సడుచుం 
డును. క్రమముగ నది మూత్రమార్లమున బయటికిపోవును. 
మూత్రము పల్చని పసుపుపచ్చరంగుగల ఒక ద్రనసదా 

D sa దానిళో మూత్రిక (Urea) యను వేరుగల నత్రజని 
సంబంధమైన మలినమును మజికొన్ని లోహలనణములును 
గలవు. మూత్రముమొక్క_ పరిమాణము డేశభదముచేతను, 
బుతుభేదముచేతను మారుచుండును. చలిబేళములో, శీత 
కాలములో విడునబడు మూత్రము 
YoU, ఎండాకాలములో, Baas 


35-» పటము.--చర్ణఫాగము 

a, b STAR లేక మైపార 6, లోపలి 
పొర లేక స్థూల d, SÉS కింది 

TIE; శె, వెండ్రుకలు 7 ENSI 


36-3 కటము.-,క్రములు 
దూరుటకు నలనుపడని 
చర్షపుపారలు. 


ములో విడునబడునది చాల తక్కువ. _ఎండకాలములోను, 


వేడి BPP A gar MN icc RNIB Gagan nes 
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సీరంతయు చెముటరూపమున పోవును. కావున మూత్రము 
తక్కువగును, బహిప్కార్యముచేయు అవయవములలో నొకటి 
యగు చర్గము శెండుపొరలు గలిగియున్నది. మొదటిది మె 
పొర (Cuticle or Epidermis), Bossa లోపలిపార (True skin 
or Dermis) (35-3 పటము చూడుము.) వైపొరను GRO 
అందురు. లోపలిపొరకు స్తూలయని వేరు. GP ROS, 
మందము అవయవము ననుసరించి మారుచుండును. ఎండలకును: 
గాడ్పులకును వాడి పనిచేయుటచేతను నడుచుటచేతను నలు 
గుడువడిన అరిచేతులయందును, అరికాళ్లేయందును ప్రభాసిని 
మిక్కిలి మందముగనుండును. 

ప్రభాసినిలోని DP Aso కొమ్ము పొరలవంటి పాలసుతో 
చేయబడియున్న ది. వేడినీరుపడి కాలినపుడును పుండు అయినపు 
డును ఊడునది ఈ భాగమే. దీని SoS చర్భమునకు రంగు 
నిచ్చుచున్నది. ఈ భాగములోని రంగుభేదమువలననే మను 
మ్యులకు రంగుభేదము కలుగుచున్నది. - ప్రభాసిని చర్మమును 
రథ్నీంచుట SHAS పొర. దీనియందు రక్తనాళములుగాని నాడు 
లుగాని లేవు. ఈ పొర చేవాములోనికి ఏ ద్రవపదార్థమును 
పోనీయదు. ఇది కోయబడినను లేక్క లేచిపోయినను ద్రవ 
ములు, విషములు, క్రిములు మొదలగునవి లోపలిపారలగుండ 
ఛరీరములోనికి ప్రవేశించును. (36-న పటమును చూడుము.) 


స్ధూల వీచునంటి మూలవస్తు సమూహముతో చేయబడి 
యున్నడి, దీనిలో విరివిగ రక్తనాళములును నాడులును ఉన్నవ్‌. 
ఈ పొర అలలవలె ముడుతలు ముడుతలుగ నుండును. . స్పర్శ 


జానము మిక్షిలి సున్ని తముగ నున్న చోట ముడుతలు DF 
ఇ CC-0. Jangamwadi Math Collection. Dightzed bY €Gangotri 
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ముగ కనుపడును, దీని కుదాహరణము గీతలును హాచ్చుతగ్లు 
లునుగల హస్తములు, 

స్థూలము ప్రభాసిని అను రెండు భాగములుగల ఈ చరము 
మూలనస్తువ్రలతో అమర్చబడిన శయ్య పై నున్నది. ఈ శయ్యలో 
నూనెప దార్థము యెక్కు_నగ నుండును. స్థూలలో చుట్టలు చుట్ట 
లుగనున్న నాళములు చాల గలవు. నాళములు బహు సూత్ష్మము 
లగుటచే సూక్షదర్శినితో చూచినగాని అగుపడవు. వీనికి స్వేద 
గ్రంథులు (Sweat glands) అని చేరు. చర్శముహైన సన్నని రంధ్ర 
ములు కొన్ని కనుపడుచున్న వి. స్వేదగ్రంథులకివి రంధ్రములుగ 
నున్నవి. స్వేదగ్రంథులు రక్తనాళములచేతను నాడులచేతను 
చుట్టబడియున్నవి. ఇవి రకమునుండి చెమటను గ్రహించి రంధ్ర 
ములద్వార చర్థమ్వుపెకి ప్రవహింపజేయుచున్నది. కొన్ని 
మారులు చెనుట మిక్కొ-టముగ ప్రవహించి బిందువులుగ కారి 
పోవును. కొన్ని సముయములయందు చెవుట స్వల్పమై మనకు 5, ను 
Howes. మొదటిది ప్రత్యక స్వేదము (Sensible perspiration), 
"రెండవది అదృశ్య స్వేదము (Insensible perspiration) అద్యశ్య 
స్వేదమున చెమట బయటికిరాగనే ఆరిపోవును గాన మనకు 
కనువించదు. 

Bore? నీరు ఎక్కువగానుండును. నీరుగాక కొన్ని 
లోవాలనణములును (Mineral salts) కొంచెము బొగ్గుపులుసు 
వాయువును (Carbonic acid gas) SmS oo కూడియున్న వి. 
ఈ క్రల్వషములన్నియు రక్తమునుండి గ్రహింపబడి శరీరమునుండి 
చెలుపలికి కొ ట్రబడుచున్నవి. 

చర్లములో నూనెగ్రంథులని కొన్ని కలవు (Fat or Seba- 


ceous ౯885), నూన గనులు? నిల ర్ట స్యా Remo 
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తయారుచేయుచున్నవి. 'ఈ నూనె చర్గమును, SYD 
Ro ws Fox నున్న గానుంచుట కుపయోగించును. _ గోళ్లు 
ప్రభాసినినుండి కొముసంబంధమైన పొలసులనలన జనించును. 

చరమువిషయమై మనము ెలిసికొననలసిన ముఖ్య 
' విషయమొకటి కలదు. ఇదివజుకు చెప్పినట్లు చర్తము శరీరము 
యొక్క శీతోన్షస్థితిని కాపాడుచున్నది. 

కాబటి. చర్ణముయొక్క- బహిపాోర్యవిభానమును తె 
కొనుటలో చర్భముయొక్క_ యితర విధులనుగూడ మనము నేర్చు 
కొంటిమి. . 

చర్భముయొక్క- పనులు ఈ క్రింద సంగ్రహముగ చెప్ప 
బడినవి. (1) శరీరమునకు కనచమువలెనుండి రథ్నీంచుట, 
(2) స్పర్శజ్ఞానము నిచ్చుట,. (8) బహిష్కార్యమును చేయుట, 
(4) శరీరముయొక్క_ BS GRO హెచ్చుతగ్గులు లేకుండ 
నుంచుట. 

కాబట్టి చర్మమును తన పనులన్నియు నెర వేర్చునట్లు జేయు 
టకు తగు జాగ్రత వహించుట మన ధర్గము. WEA cme ao, 
నూనెగ్రంథులను మురికితో పూడిపోనిచ్చినట్టులయిన అవి తమ 
పనులను నెరవేర్చుట కాటంక'మేర్చడును. ఈ గృంథులు పని 
చేయకపోయినచో మూత్రపిండములపై మితిమోరిన పనిపడి 
చివరకవి దుర్భలములై పనిచేయ లేకపోవును. చమట, మురికి, 
చర్షముమోద చేరుటనలన క్రిములు పెరుగుటకు స్థావర మేర్చడి 
శ్రీములవలన కురుపులు, తామర, చల్లి (Eczema) గజ్జి మొద 
లగు ననేకవిధములగు చర్మవ్యాధులకు కారణవుగును. ఇందు 


నలన మనకు శరీర KOH భ Sains, _పాాముఖ్యము తేట తెల్ల 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
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ముగుచున్నది. మనదేహము నారోగ్యస్థితిలో నుంచదలచు 
కొన్న యెడల చర్గమును SOR భ్రముగ నుంచుకొనుట ముఖ్యా 
SILVA. eet 

Shinty, సకాలమునను మలవిసర్థ నమా చేయక షోవుట 
చలన గలుగు HAs ; శ్రమమేన అభ్యానమాలు అలవళుచు 
కొనుట. -- శ్రిందిప్రేగులు చాలనజుకు పురీషముతో నిండి 
యుండును. _ పురీసము ప్రతిదినము కాళీయగుట ఆరోగ్యము 
నకు అత్యవసరము. 805 చేగులలో మలము వేరుకొని చాల 
కాలమువజకు నిలువయుండుట తటస్టించుచుండును. దీనినే 
మలబద్ధకము (Constipation) అని వాడుదురు. ఎట్టి అనారోగ్య 
మున కైన మలబద్దమే ప్రధాన కారణము. బాలురకు మలమూత్ర, 
ముల విసర్టించుటలో మంచి యలనాటులు నేర్చకపోవుటవలన 
మలబద్దమను వ్యాధి వెంటనంటుచున్నది. ఈ న్యాధి ఎడ తెగ 
DB బాధ కలుగజేసినప్పుడు వెంటనే వైద్యుని సహాయమును 
కోరవలెను, నిరంతరమును ఈ జాడ్యముతో 'బాధపడునారికి 
తలనొప్పి, ఆకలి మందగించుట, రక్తహీనము : ఏర్పడుచున్న వి. 
ఎంతో ఆలస్యముగ బహిపాగ్రార్యము జరుగుటనలన చేహ 
ములో నిలునయున్న వ్యర్గపదార్థములు విషతుల్యములై రక్త 
ములోనికి వ్యాపించి మైజెప్పిన చడుగులను కలిగించుచున్న వి. 
మలబద్ధమునకు శాశ్వతచికిత్స నీ క్రింద నిచ్చుచున్నాము. 
(1) నిర్భలమైన గాలివీచు బహిరంగస్థలములో ప్రతిదినమును 
. జేహపరి శ్రమచేయుట, (2) సక్రమముగ నిద్రించుట అనగా 
రాత్రి సెందలకడ పరుండి పెందలకడ నిద్రలేచుట. పగలు సాధా 
రణముగ ని ద్రింపకుండుట్క (3) పడకగదులలోనికి పూర్తిగ గాలి 


వెలుతురు వచూనట్లు జేయుట, (4) ననననలాడు కూరలు; 
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మంచి పండ్లు మొదలగు ఆరోగ్య్గమునిచ్చు పదార్థములను 
భుజించుట. 

అకాలములందును మితిలేకుండను భుజించునారలకు 
మలమూత్రములు సృక్రమముగ రావు. మలబగ్గమును మొద 
“టనే మాన్సుకొననియెడల నది అతిసారము లేక గ్రహణి 
(Diarrhoea) (క్రిందికి మారును. సరియైన వేళలకు మలమూత్ర 
ములు రాకపోనుటచే మన నిత్యక, లీర్రిముల "కెంతో ఇబ్బంది 
కలుగును. ఒకొగాకప్పుడు అవసరమైన న్యవహారములను 
సహితము మానుకొనవలసినచ్చును. మన చేహములకు 
సరిపడువస్తువులను జ్యాగృతతో చూచుకొని వేళకు తినిన 
యెడల వేగులుగూడ వేళలకు పనిచేయుట కలవాటుపడును. 
మలమూాత్రముల నెప్పుడును బలవంతముగ ఆపుకొనగూడదు. 
అట్లు ఆపబడిన మలమెట్లు వివముగ పరిణమించునో _పెన 
తెలిసికొనియున్నాము.  ప్రతిదినమును దేహపరిశ్రమ చేసిన 
యెడల IIIo, చర్మము సరిగ పనిచేయును. ఉపిరి 
తిత్తులు, చర్మము బాగుగ పనిచేయుచున్న యెడల మూత్రపిండ 
ములును మంచిస్థితిలో నుండును. 

వరిశు ఖ్ర్రత, స్నానమువేయుట, స్నానములలో భేద 
-ములు._శరీరమును పరిశు భ్రముగ నుంచుకొనుట ముఖ్యమను 
“మాట మనకిదివబుశే తెలిసియున్నది. పరిశుభ్రతకు స్నానమే 
మంచి సాధనము. :స్నానమువలన చర్శమ్ముపె. మురికియంతయు 
పోయి దేహము SOW GP SHIN నుండును. _చర్గముమిోది నూనె 
షదార్థమును .వదలించుట కస డప్పుడు కుంకుడుకాయగూడ 
'వాడవలసియుండును. - “WORF Yo Bs దేశములలో 
“చెమట యెక్కువగ' పోయును.: కానన. వేడి దేశములలో 
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స్నా నముయొక్క- అవళ్యకత యెకు౮నగనుండును. ఇచ్చట 
దినమునకు రెండు మూడు స్నానములుగూడ బాలుననికించక 
సౌఖ్యముగనుండును. స్నానముచేయు నీరు మిక్కిలి నిర్గల 
ముగ నుండవలయును. నీరు నిరలమైనదికానప్పూడు శరీరము 
మోది మురికిపోకపోగా, నీటిలోనున్న మురికిగూడ -మన శరీర 
ముసె వ్యాపించును. ఇందువలన చాల అపాయములు వచ్చుట 
YST మేర్చడును. పళ్లెలలోను, పట్టణములలోను కొన్ని 
చెజునులు స్నానయోగ్యములుగాక కల్బనముతో నిండియున్న వి, 
ఇట్టి Bajos pio చాలమంది స్నానముచేయుదురు. 
యా క్రాస్థానములలోను, ఉత్సవముల సమయమందును మురికి 
నీటిలో స్నానములు తబిచుగ జరుగుట మనము చూచుచుం 
దుము. వేలకొలది యాత్రికులు ఒక చెజునులో స్నానము 
చేయుట చూచుచున్నాము. వానిలో ననేకులు ఎక్కువగా 
చర్గవ్యాధితోను, ఇతరవ్యాధులతోను చాధపడునారును 
ఉందురు. 

చరమును తోమి కడుగుటయీ స్నానములో చేయవలసిన 
పని. ేహమును తోమక స్నానముచేయుటకంశు స్నానము 
లేకుండుటయే మేలు. ఆరోగ్యవంతులైన జనులకు చన్నీటి 
స్నానము చురుకుదనము నిచ్చును. hy టిస్నానముచే చర్భము 
గట్టిపడి చలిగాలిని శరీరమునకు సోకనివ్వదు. 

చేడినీళ్లస్నా నము చన్నీటిస్నానముకంకు మురికిని బాగుగ 
పోనాటును. చారమున కొకసారి వేడినీళ్లో. అభ్యంగనము 
చేసికొనవలయును. అంతకంబు Sesion చేయరాదు. ఏల 
నన BABA నము నరములను సడలించును. ఈ స్నానము 


చేసినవెంటనే ఎక్కునగ గాలితగిలిన జలుబుచేయనచ్చును. 
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-సెలవుదినములలో చేడినీటిస్నా నముచేసి, విశ్రాంతిపుచ్చుకొ 
నుట మంచిది. రాత్రి సండుకొనబోనునపుడైనను యా 
స్నానముచేయవచ్చును. చలికాలములో రాత్రిపూట స్నాన 
ముచేసినయెడల she చలిగాడ్నులు తగులకుండ శరీరమును 
కాపాడుకొననలయును. 

ఒక తడితువాలు, Mow "లేక స్థానలుతో చ చర్శమును 


బాగుగ తో మవలెను. తో పుష్య నురుగుతేలిన సబ్బు 
నుపయోగించుట మంచిది. రెండు మూడు నిమిషము అట్లు 
తోమి కడిగి PAMASË తుడుచుకొననలయును. ఇస్లు 
చేయుటవలన శరీరములోని రక్తము "బాగుగ ప్రవహించును. 
చర్మము పైనున్న ఉాడిపోయిన పొరలు, నూనె శు భృముగ కొట్లు 
కొనిపోవును. మురికి పోయినప్పుడే చక్షము É భ్రృముగనున్న 
దనుటకు వీలగును. 

చేవాకోగ్యమునకు ఈత చాల మంచిది. ఈదునప్పుడు 
చర్మము HOH wad os మంచి చేహపరి శ్రమయు 
యగును. ఈదుటకు శుభ్రమైన చెజును ఉండవలయును. 


మురికినీళ్లలో ఈదుట ఆరోగ్యమునకు భంగమును కలిగించును. - 


నిత్యమును తలదున్వుకొని శుభ ముగనుంచుకొనిన వార 
మునకొకసారి అభ్యంగనముచేసిన చాలును. జుట్టు కొలదిగ 
నుండి త్వరలో ఆరునట్లున్న యెడల ప్రతిదినము Bar, నము 
చేయవచ్చును, ,తలవెంట్రుకలలో వేలను చేరనీయరాదు. 
Bo Foo వేలుండుటకు అనకాళమిచ్చుట అవమానకర 
మైన పని. శు భ్రముగనుండిన Deo మొదలైనవి మనల నంటను. 
AES SOD అప్పుడప్పుడు కత్తిరించి శు భ్రముగ నుంచుకొన 
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నలయును. గోళ్ల క్రంద ఏమాత్రము KED చేరనీయరాదు. 
మరికియుండిన వానియందు వ్యాధిక్రిములు చేరి - భోజనము 
చేయునపుడు ఆహారముతోనాబు చేరును. కుంచెతో తుడుచు 
Moss ముకికిపోయి గోళ్లు ళుభ్యముగనుండును.- గోళ్లను 
కొఠుకుట _ చెక్లయలనాటు. గోళ్గనుకొరికిన వాని యంచులు 
సమముగనుండక అంచుల, క్రిందయుండు మురికిముట్టి నోటిలో 
నికి పోవుటకు అవకాశ మేర్చడును. గోళ్ల వైభాగము గబుకుగ 
తేలి ఎక్కు_న మురికిచేకటకును అనకాళమేర్ప్చడును. ఈ కారణ ' 
ములనలన నీ యలనాటు మానుకొననలయును, 

కొన్ని చర్మవ్యాధులు, అవి కలుగుటకు కారణములు, వానిని 
రాకుండ జేయుటకు మార్లములు._తామర-ఈ వ్యాధి ప్రాణోప 
ద్రనమైనది కాకపోయినను ఎకువ అసౌాఖ్యమును బాధను 
కలిగించును. TGK ఒకవిధమగు బూజునంటి పచార్లము 
కారణము. ఈ WEP ÉPWI పిల్లలకు ఎక్కువగ 
నుండును. ఒకరినుండి మజియొకరికి గూడ వ్యాపించును. 98 
తలమోాదను, : ఇతరములగు బహిరంగ WHS, బేశములలోను 
' బయలుబేరును. మొట్టమొదట జిలతో ప్రారంభించి, ఎజ్జబడి 
తామర పుట్టుచోట చెం డ్ర్రుశలు en Dor సెకను, 
ఆ' స్థలములో నొకప్పుడు' ee తటస్థింపన చ్చును. గోకి 
నప్పుడు తోమరసంబంధముగు బూజు గోళ్లలోజేరి చేహముపై 
యితరచోట్ల AEH Sy Hp అక్కడకూడ ఈ వ్యాధిని 
వ్యాపింప జేయును. పిల్లలు తమ చొక్కాలు, కోట్లు, ats 
తులు, "టోపీలు మొదలగు నస్తువ్రులను ఒకరివి మజియొకరు 


నూర్పుకొనుటవలన తామర వాNపించును. 
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ఈ వ్యాధిచే చాధపడుచుండు పిల్లలను బడికి రానీయకుం 
డుటచే, ఇతరులకు ఈ వ్యాధి వ్యాపింపకుండునటుల 'జేయవ 
చచ్చును. ఈ జాడ్యము పూర్తిగ నయమగునంతనణకును వైద్యుని 
Soss అనసరము. తలయందు తామరగల రోగి ఉపయోగిం 
చిన దువ్వెనను ఇతరులు తలలను దువ్వుట కుపయోగంచ రాదు. 


గజ్జి తీట.--చర్శము క్రింద తొలుచునట్టి ఒక SEY పురుగు 
XED గలిగించుచున్న ది. (31-5 పటము చూడుము.) BE 
మధ్యను, మణికట్లు, చంకలు మొదలగు మెత్తని చర్శపుమడతేల 
లోను ఈ జాడ్య మారంభమగును. ముఖ్యముగ రాత్రికాల 
మున పరుండినపుడు యెక్కు_వగ దురదపెట్టును. ఈ పురుగు 
న సోకినతరువాత వ్యాధి బాగ వ్యావిం 
చుటకు 10 రోజులు పట్టును. గజ్జగల 
వారు వ్యాధిని కుదుర్చుకొనక యే అన్ని 
చోట్లను తిరుగుచుండుట మనము చూచు 
చున్నాము. వ్యాధి తనంతట NG 
నయమగునని జొషధమును సేపింపకుం 
చుట సరియగు పనిగాదు. సకాలమున 
. * సరియగు జెషధను నుపయోగించిన 
Siem పటము.-గజ్జిపురుస. ఈ వ్యాధి సులభముగ నివారణయగును. 
శరీరమందలి ఉష్ణాధిక్యత చే గజ్జివచ్చునని తలచి "'జావధమును 
చేవింపకుండుట తప్పు. అట్లు చేయునారు ఎక్కు-నకాలము 
చాధపడుచు ఈ వ్యాధిని యితరులకు వ్యాపింప జేయుదురు. 
గజ్జిచే బాధపడు పిల్లలను బాగుగ నయమగువటకు పాఠశాల 
లోనికి రానీయగూడదు. 
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గజ్జచే బాధపడువారి దుస్తులు ఈ వ్యాధి క్రిములకు 
య. ఈ క్రిములు VO BOOB వృద్ధి కాకుండ 
జేయుటకు వ్యాధిచే 'బాధపడువారి వస్త్రములను తిరుగ ధరించు 
టకు పూర్వము నీళ్లలో బాగుగ ఉడికించవలెను. చైద్యునిసలహో 
ననుసరించి తగిన చికిత్సజేసిన ఈ వ్యాధి శాశ్వతముగ కుధు 
రును. _ పరిశ్నుభ్రముగ 'లేనివారికే తామరగజ్జ మొదలైన చ 
వ్యాథులును, చేవామందు వేలును ఉండును. నాగరికులను 
నారి కెవ్వరికి నిట్టి DSH O00 4 రాదు. అభివృద్ధిగాంచిన 
ఇంగ్లండు మొదలగు చేశములలో బడి యజమానులు తలిదం 
ch 0% తమ పిల్లల యారోగ్యమును గుజించియు వారు ABS 
వ్యాధిచే చాధపడుచుండిన ఆ విషయమును BIHIA 
నివారణచేసికొనుటకు తగిన సదుసాయముల నెరిగింతురు. ఈ 
సలహాల నిరాకరించినయెడల వారి పిల్లలను బడినుండి వెడల 
గొట్టుదురు. ఇంతియగాక పోవణకర్తలును శికుకు పాత్రు, 
లగుదురు. 

చచ్చి (Eczema). చర్శవ్యాధులన్ని యు సాధారణముగ' గజ్జి 
వ్‌ చల్లి యనిగాని పిలునబడుచున్నవి. ఈ Boss’ 
చాల భేదముశేలదు. ఈ వ్యాధులకు కారణములును వేటు, 
చల్లి సాధారణముగ DHS పిల్లలయందగుపడును. తామర 
వలి పలుచని పౌరలతోనుండక చర్గము ఎక్కవగ నెజ్జబారి 
తెల్లని పొక్కులుగ లేచును. పొక్కులు చెదిరి TE రసి 
యంటినకొలది వ్యాపించుచుండును. ఈ రనికచెక్కులను సుల 
భముగ నూడదీయలేము. ఈ, వ్యాధి యెక్కువ తీవ్రమైన 
అంటువ్యాధికాకపోయినను, PE బాధపడు పిల్లలను Hass 
శాలలకు రానీయకుండుటయే మంచిపని. 
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కురుపులు.--కురుపులలోను, పొళు[లలోను, గాయముల 
లోను ఉండు బూజునంటి క్రిములనలవ అనేక రకముల కురు 
పులు వర్పడుచున్నవి. ఈ క్రిములు చర్గములోనికి సందుచేసి 
కొని ప్రవేశించును. కొన్ని సమయములలో Wado రం ద్రముల 
చ్యారమునను, Bo Fo రంధ్రములనుండియు లోపలికి చేరు 
చున్నవి. ఈ రంద్రములలో నని వృద్ధి జెంది TOWN నేర్పడి 
త్వరలో చీముగ మారును. ఇందువలన చర్మము లాగబడి 
అందలి నాడులకు ఒత్తిడికలుగజేయుటచే బాధకలుగును. కురు 
పులు రాకుండజేసికొనుటకు దేహపరిశ్నుభ్యత తప్ప మణి యే 
మార్లముశు లేదు. పుండ్లచే నెక్కునగా బాధకలిగినపుడు ఆవి 
రిచే కాచిన కొంత బాధతగ్గును. PMNS చికిత్స చేయించి 
క్రీమిసంహారియగు కూషధమును నేసించుటయీ మేలు. 
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Soe, జీవులు -రోగములఫుట్టుక- ఉపకార క్రిములు- విప క్రిములు- అప 
"కారముచేయనిని-ఇవి వ్యాపించువిఫములు: (1) మలినమైన గాలి; (2) దుమ్ము; 
(3) కలుష మైన నీరు (4) కుభ్రముకాని ఆహారమ్యు (5) తాకుట్క (గ) గాట్లు 

పుంక్లు- ఉదాహరణములు: --ఈగలచేకను చెత్తురునుపీ RO) దోమలు, Serer, 
oo HADI వ్యాధినికలిగించు E sow ఒక చేహమునుండి మణీయొక చేసా 
మును ప్ర వేశించుట- నిరోధమార్దము - TA HOW HH _కు భ్ర మైన చుట్టుపట్లు-- 
మంచిగాలి - తాగునీటిని కాచి వడపోయుట - ఆహారమును. నండుట - 
ఆహార పేటికలు-దోను తెరలు "మొదలైనవి - ముఖ్య మైన అంటున్యాధులు అవి 
వ్యాపించువిధము — నిరోధమాగ్గములు- క,మిసంహారము - ఏకాంతవాసము — 
ఉీకాలు వేయుట నుజల టీకాలం-దోములచేనిండిన గుంటలు, బావులు, కాలు 
నలు Hoa బాగ చేయుట — చిన్న క్రిములను సంహరించుటకు చేపలను ఊప. 
యోగించుట. 


సూత్షేశీవులు — రోగ మాలపుట్టుక.- ఈ క్రిములు మన 
కంటికి నగపడు జీవజంతువులన్ని టికంకెను సూత్రములు. ఎకుర-న 
శక్టిగల భూత అద్దము నుపయాగింఛిననేగానో అవి AO 
a). 38-5 (a) నం దీసూత్షజీవులతోగూడ చాలినంత 
పెద్దదిగా చూపబడిన సూదిమొననుబట్టి వీని పరిమాణము 
నూహింపనచ్చును. చనిపోయినవానిమైగాని బ్రతికియున్న జంతు 
వులయొక్కయు BOOR Se చర చర్గ్షములగుగాని. 


యిప్‌ నివసించును, 
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ముల దాడి నరిక ట్టగలిగిన జంతువులలో 
SHH CS Wee. మానన్రులయందు బల 
హీనులగువారినిగాని, యీ సూత్షజీవుల 
నుండి కాపాడుకొనుటకు దగిన శక్తిలేని 
ఛరీరములతో నివి యుండు ప్రదేశము 
లకు బోయినవారినిగాని యిని యిప్పుడు 
BW Howry ని. ఈ విష్మక్రములే 
సాధారణముగా వ్యాధిని కలిగించునవి. 


3-a సటము. —(@) Ea» ఇవి తమయందుద్భవించెణు (Toxins) 
లలో నెల్ల పెద్దది సూ ్రాక్సిన్సు' అను విషపదార్గములనలన 
కృళమమైన సూదిమొ T 
ast పోల్చబడినది. వ్యాధులను కలిగించుచున్న వి. 

ఉవకార క్రిములు, OAS sme, తేదితేరమాలు. -- ఈ 
శ్రిములయందు బ్రతికియున్న మొక్క_లజోలికిగాని జంతువుల 
జోలికిగాని రానివి చాల గలవు, పాడువడిన పదార్థములను విభ 
జించి ఆయా పదార్థములను ముక్కలు పెరుగుటకుపయోగపడు 
నట్లుగా భామియందును గాలియందును కలుపుట ప్రపంచమున 

.నిజముగా నీ క్రిముల. పనిమైయున్నది. అట్లే కానియెడల 
భూభాగమంతయును చనిపోయిన మొక్క-లతోడను జంతువుల 

కళేబరములతోడను నిండియుండవలసిన బే, వెన్న, పాలు పెరుగు, . 

జున్ను మొదలగు ఆవారపదార్గములకును పానీయములకును 

EHS నిచ్చునవి యిందు కొన్ని గలను. మజికొన్ని 

మాంసము, PS కోడిగ్రుశ్లయమందునలె, నావోరపదార్థ 

ములు. పెరిగి, వాని మాధుర్యమును ఆరోగ్యమును చెడగొట్టు 
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నవియును కలవు. దీనినలన నీ సూత్షజీవులయందన్నియును 
మానవున కపకారముచేయునవి కానని తేలినది. కొన్ని 
అమూాల్యమగు నుపకారమును చేయునవియు Fox. . కొన్ని 
తటస్థములు. మతీకొన్ని మాత్రమే మానవున కపకారమును 
కలుగజేయునవి. ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటకు, వ్యాధులను 
KAD మానవుని యాహారపదార్థములను పాడుజేయువానిని 
గూర్చియే ఆలోచింపనలసియున్నది. - తకిానవానినిగూర్చి 
యిచ్చట చెప్పవలసిన యనసరములేదు. ఆహారపదాగ్థములు 
సమృద్ధిగనున్న యెడల నీ క్రిములు త్వరగా “WA నందలు 
వేలుగ నృద్ధినొందును. ఇట్టి వృద్ధి సాధారణముగా SSS 
క్రిమి శెండగుచుండుటచే కలుగును. కాని యిట్లగుటకు 
మరొక్కొ_కప్పుడు ఒక క్రిమి శరీరముమోద గుండ్రని గ్రుడ్లు ఆకా 
రముగల గడ్డ కట్టును. ఇది తక్కిన JEST AIST కాంతి 
గలదిగా నుండును. అంతకంతకా గడ్డ WASH ఆ క్రిమి zô 
రమునుండి విడిపోవును. ఈ గ్రుడ్డు ఆకారముగల గడ్డకు 
(Spore) స్పోరు అని వేరు. ఈ రూపమున నీ (క్రిములు తమకు 
BEDE DROW పరిస్థితంలనుండి తప్పించుకొనగలుగును. ఈ స్థితి 
యందు TW Naso కఠినముగానుండును గాన BOs BSH, 
వెచ్చ జేసినను నశింప జేయు రసాయన ద్రన్యముల నుపయోగించి 
నను వానికి భయములేదు. ఈ గడ్డకట్టిన పదార్థములు గాలిలో 
నెగురగలవు. ఇట్లు గాలిలో నింకొక ప్రదేశమునకు. బోయి 
యచ్చటగూడ నీ క్రిములు విశేషముగా నృద్ధినొందుట కవకా 
శము కలుగుచున్నది. కాని యిట్టి 9 § శ్రిములయందన్ని టికిని లేదు. 
(Anthrax) ఆంధ్రాక్సు అని పిలువబడు జాలినంటి కొన్ని టికి 


మాత్రమే కలదు. ఇట్లు (Spores) DH) వర్పణుచుకొన లేని 
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- క్రిములుమూాత్రము త్వరలో నశించిపోవును. ఈ క్రిముల 
A జాలభాగము 10—95 డి & ల యుష్టమున ంద బాగుగా 
పెరుగును. విష, క్రిములు ప శేషముగా నృద్ధినొందుటకు 98-4 
a లీ లున్నసమయ 
మనుకూల మైనది. GS 
పరిమాణము 10 GA, 
లకు లోపుగను, 125 
డిగ్రీలకు హెచ్చుగ 
నున్న చో ఆహారపదా 
రర త్వరగా వాడ 
eR కాని యీ BF 
మునకు సానూన $ 
_ మగు నుష్టపరిమాణ 
BES పటము:--(6) TAKERS ము 15—95 డిగ్రీల 
BAD E>. నుధ్యకాల మో క్రిము 

లు పెరిగి ద్విగుణముగా వృద్ధిబొందుట ర్‌ MAIS కావున 
అహారపదార్థములను జాగ్రత చేయుట మిగుల కష్టము. సూర్య 
రశ్శియు సు నుజుగుచున్న నీటి యుస్ల పరిమాణమును ఈ 
శ్రీములను రూపువమాపును. కాని (Spores) DIAD OAS క్రిము 
లనుమాత్రము కొంతకాలమువబకు నీ కెండును రూపుమాప 
- జాలవు. అదృష్టనళశమువలన: వ్యాధులను గలుగజేయు ,క్రిము 
లకుమాత్రము (Spores) స్పోర్చు వర్పజచుకొను శక్తిలేదు. o> 
ర్యర్రశ్థినలనను, GY Dino Sows వీనిలో జాలభాగము నశిం 
చును. 'ఉగ్ర్రాణములుు వంటగదులు, రోగులు పరుండుగదులు, 
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"కెల్లనోడలును చాలినంత వెలుతురునచ్చుటకు, అవకాశము: 
కలిగియుండవలయును. అట్లుండిన నీ క్రిములను నృద్ధిగాళండ 
నడ్డుటకు వీలుగలుగును: - మురికినీళ్ల గోతులయందును,: Go 
యందును విమక్రి,ములున్న వని అనుమానముగానున్న వో వానిని 
రూపుమాపుటకు మణుగుచున్ననీటిని, 'నిరాటంకముగా నుప 
'యోగింపనచ్చును. 

విన క్రిములు న్యాపించువిధము.--ఒకవిధమగు రోగమును. 
గలుగజేయు ప్రతి సూత్ష్మజీవియు ేహమునందొక యంగము 
నానహించును. ఉదాహరణము క్రింద (Diphtheria) డీప్టిరియా, 
మైఫాయిడు జ్వరము, కలరాలను తీసికొందము. (Diphtheria) ను 


EIL È 


39-5 పటుము.-ఒ కేపాత్ర్రనుండి త్రాగుటపలన - అసహ్యామగునట్టియు, 
Os sos Ss వ్యాధులు వ్యాపించుట, 

కలుగజేయు క్రిమి కంళముయొక్క- లోపలి. పారయందు. బెరెగి 

దుర్వారమగు విషమును క ల్పించును, (Diphtheria) చాలురకును. 


'చాల్యమునందును సామాన్యమును అపాయకరమునై యున్నది. 
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ఒశేపాత్రతో పలువురు చాహముశ్రాగుటనలనను (39-5 
బొమ్మ చూడుము.) తడిచేయుట కొకడు నోటిలోనుంచుకొనిన 
చెన్సలు నింకొకడు నోట నుంచుటనలనను (40-5 ౧, å 
బొమ్మలు చూడుడు.) ఒక్కరా కై నొకభాగముననే యిరువురు 
శొరికి తినుటవలనను మూ క్రిమి ఒక 'బాలునియొద్దనుండి 
“యింకొక బాలునికి వ్యాపించును. కైఫాయిడు జ్వరమును కల 
"రాను కలుగజేయు క్రిములు మాననునియొక్క_ _ప్రైవులయందు 
BOM. ఇవి యంటుకొను స్థానములు ముఖ్యముగ న్‌ 
శ్యాధులవలన 'బాధపడువారి విరేచనములు. అట్టి క్రల్వమము 
మోద AKO వ్రాలి యీ (క్రిముల నాహారపదార్థములభో 
QAI పెట్టును. ఒక్కొకప్పుడా రోగులగుడ్డల నుదుకుటనలనను 
తూము కాలునలగుండ నిట్టి క్షల్లవము కెలియుటనలనను, 


H పటము.-(2) వ్యాధి చ్యాసించువిధము I. 
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నూతులు, 
ములు, నదులు, చెబువు 
లున్కు మలినములై ఆ 
నీరుద్రాను జనులందణకు 
నీ వ్యాధు లొక్క_మారు ; 
కలుగుచుండును. (11 (2) 
42పటములు చూడుడు.) 
మజియు నొక గొల్లవాని 3 
యొదగాని యొక దుకా 41-5 పటము.-(2) FSH "తెలివిలేమి. 

2 సన్నిపాతరోగి వస్త్రములు DOSS రెండు 
ENES TORS అడుగుల దూరమున ఉతుకటచే త్రాడు తాకుట 
కొని యుప BAW sogh కడిగుడ్డలు చావియొడ్డుమోద యాంచుట- 
కుటుంబమునం దందజికి - Kos బావినీరు మలినమగును. 
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D వ్యాధులు గలుగనచ్చును. వలనన పాలకుండలను ఆను 
పొదుగులను మలినమగు నీటితో కడుగుచుందురు. ఒకొక 
Spars లీవిష క్రి ములతో గూడిన నేలలయందు పరుండుట 
వలన వాని పొదుగులయం దీ,క్రిములు ప్ర, చేకించును. తినుబడి 
వస్తువుల నమ్థువారు, గొల్లనాండ్రు,; నయన రును ఈ 
క్రిముల కాశ్రయమైనను, తానూ న్యాధులనలన వీడింపబడ 
“కుండుటయు ఒకవేళ తటస్థమగుచుండును. వ్యాధి లేకపో 


z అనను: బవ 
రు. 


il-3 సటము.-(భి H-a పటము.-(ద్రి 
శు భ్రమచేయబడని చలమ. DF ముచేయబడిన eso. 
"నను అట్టివారి నా పనుల జేయనీయగూడదు. _ ఎందువలన 
ననగా DEMO యీ క్రీము లితరులయందు బ్రువేశించి వారిని 
వ్యాధిగ్రస్తుల జేయనచ్చును. 
వివ క్రిమాలవలన కలుగు న్యాధాలలో తయ యొకటి. 
Kasay ధిని గలుగజేయు క్రిములు గాలియం బెగురు 
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is 11111, 11111118 
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పటము I. 


(7) 


1 


ir 


. (8) విషూచి. (4) సన్నిపాశము" 
1) ated. (2) గ్రహాణిరోగి దొడ్డికివెళ్లుం (3) 

(5) ae) క్రైమిని టు (0) శఈలువాలిన ఆహారమును బిడ్డ తినుచున్నది. (7) పాకి. 
దొడ్లినుండి చెచ్చిన " నీటిగుంట, ug పొదుగు ఆంటువడుట, (8) చావిప్రుక్కున pes 
(9) విషాచి, క్రిమి. (10) విషూచి నన్ని పాళ్ళక్రిములచే శాలినీరు ఇడుచున్నది. (11) సన్ని తం 
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చుండును. (44-న బొమ్మను చూడుడు.) అవి ఊపిరితిత్తుల 
యందు బ్ర వేళించి 
కయఅనబడువ్యాధిని 
గలుగజేయును. అవి 
సాధారణముగా మన 
యాహారపదా జై ము 
లతోగూడ కడుపులో 
నికి బోయి యచ్చట 
నుండి రకము, శోష 
రసములలో Ə వేశించి 
; న తక్కి-న 
42-5 పటము,-కలరా 8%. TX Sooo Oc Noe 
"వ్యాపించును, గాలి సహాయమున నుమ్మినుండియు, ఎంగిలి 
పాత్రలు, చెంచాలు మున్న గువానినలనన్సు ముద్దు బెట్టుకొనుట 
వలనను గూడ నీ వ్యాధి 
యుకనినుండి యొకనికి 
వ్యాపించును. అందున 
లన నొక తఈయరోగి నివ | 
వించు గదియంటబే తాను Bee 
గూడ నివసించుటయు, 
నాతడుపయోగించిన న పటము.-(౭) పట్టణవీభులలో 
పాత్రలను Bowron. ఆవును పితుకుటచే హానికరమగు 
తానుపయోగించుట అంటునకు అవకాళము. 
యు నట్లు చేసినవాని కారోగమును తప్పక కలుగజేయును. 


(2, 3 ములను మూడుకు. 
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పటము II. 


జా గృతగనుండు తయరోగి_ఇతనితో నివసీంచుటవలన 


అపాయమేమియు లేదు. 


కాగితమునగాని, ఆ గుడ్డను NOY Sos “SOV "లేదా 
గుడ్డలో గాని; డ్రిమినిచంపు డ్ర్రావెకమున ముంచును. 
Ini, SHB, 


A ; ఒంటరిగ న్నిద్రించును. 
భోజనమునకు పూర్వ ప్యాత్రలతో చెర్చుట 


ము అనంతరము చేతు కుముందు మసలు 


r =, చును. 
లు కడికిరి నువ సీల్‌ Mai Collection. Digitized by eGangotri 
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రోగినుండి అరోగ్గముగనుండునారిని కయరో? క్రి మి 
చేరుట. 


తయరోగి Wor ఉమి 


WAY ఎండిపోయి 
యాట ఈగలు GOD చిమ్మునప్తడం Eo 


రముమోదికి తీసికొని 


క్వాసించునిస్తునా క్రిములను Bory ESR శమ్మిచే మలినమైన 

టయు (మ్రింగుటయు. ఆహారముస, నొణాములు పెన్న 

DGS, తుమ్మనపుడు ఈ క్రిములు లును మొదలైనవానిని నోటి 
తడిగను చురుకుగాను ఉండును. యందుంచుకొనుటం 
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పటము III. 
తయరోగము కుదుర్చునవి. 


మంచి ఆహారము. 


.తయరోగమి త్రులు_వీనిని చేరనిన్వకుము--అట్లు 
చేయుటనలన శయరోగము నిన్ను అంటదు. 


l angi | ఎక్కునగా శమ 
EAÑ K Wai Math Collection. Digitized By eGangtri 


జనసమ్మర్షముగల గదిలోను నోటితో శ్వాసించుటు పొగ-దుమ. 
పనులుచేయుచోటను అడెనాయిడ్సువలన. 
నిద్రైంచుట 
చ్‌ 
ase. S ye = 


———<———— = 
43-5 పటము. (ల) ఇట్టి కొట్టములలో పాలు సామాన్యముగ 
అంటునడును, 

రొంప, ఊపిరితిత్తులు వాయుట ఇంస్లూయింజా మొదలగు. 
వ్యాధులుగూడ నంటురోగములే. (క్రిమి యాకారముకొజుకు 
45-5 పటము చూడుము.) ఈ రోగములకు. గారణమైన 
క్రీము లుమ్మియందును, చీమిడియందునునుండి గాలినవాయ. 
మున నొకనినుండి యొకనికి వ్యాపించును. ఇరుకుగానుండి, 
గాలియు వెల్తురునులేక మురికితోగూడిన గదులయందిది విరి 
విగ తటస్థించును. సాధారణముగా నీ (క్రిములు ముక్కు, 
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44.5 పటము.--తయ క్రిమి. 


కంఠము, ఊపిరితితులయందుంకును. 
రుమాళ్లు, తలగడలు, 
పక్క_దుప్పట్లు నా రో 
గులు దగ్గినప్పుడుగాని 
తు మ్మినప్పుడుగాని 
విడునబడిన క్రిముల 
కు నిలయములగును. 
ఈ క్రిములు రోగుల 
నుండి ము ద్దు బె ట్టు 
కొనుచున్న ప్పుడు 
గూడ వ్యాపించును. 


అందువలన, జేబు 


'కావున ముద్దిడుటను 45-5 పటము.-న్యూమోనియా 8, 
మానవణయున్లు, చల్లి, నీర గున oe 


igitized by eGa otri 
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గాలియందును, చెమ్మనేలలందును చాలకాలమున్న యెడల 
మనుజుడు నీరసించుటచే, యీ (క్రీములు వాని నానహించి 
రోగవీడితునిగా జేయుటకు వీలుగలిగినను, చలిగాలులు, FSS 
మునుమాత్ర మీ రోగములను గల్పింపజాలను. స్పర్శనలనను 
TOSOSH దూరప్రదేశములకుగాడ చ్యాపించెడు మహా 
వ్యాధులలో మళాచికమొకటి. ఈ (క్రీములు ముక్క, 
చెవులు నోరు వీనినుండినచ్చు స్తానమునందునుు, తరునాత 
వానిపై క్రమముగానేర్పడు బొబ్బలు, పక్కులయందును యుం 
డును. ఈ పకు,-లే మళూచిరోగమును చాల దూర స్ర బేశము 
లకుంగూడ కొనివోవునవి. ఇవి క్రమముగా నెండిపోయి దుముతో 
గలిసి గాలియంజెగిరిపోవును. రోగులు కట్టుకొను నస్తము లీ 
రోగమును గలిగించు Sok నిలయములై. రోగన్యా క్స్‌ సాధ 
నములందుం 'చాళ్లూనుచున్నవీ, ఈ భయంకరమైన న్యాధినుండి 
టీకాలు వేయించుకొనినవో మనలను మనము రత్నీంచుకొనం 
గలుగుదుము. 

వ్రణములు, గాయములు మొదలగువానినుండి కారు. 
చీమురక్షములుగనాడ నంటురోగములను : వ్యాపింపం జేయును. 
గజ్జ తామర, SHAKE చిడుము మొదలగునవి ఒకనినుండి 
యుకనికి స్పర్శవలన వ్యాపించును, 

పురాగులవలన వ్యావీంచు వ్యాధఫాలు._ మాననుని అనేక 
విధములగు పురుగులు చాధించును.. ఈ పురుగులు వ్యాధులను: 
కలిగించును. ఎలుకపాము (Round Worm), నులిపురుగు 
(Thread Worm), కొరడాపురుగు (Whip Worm), కొంకిపురుగు 
(Hook Worm) _ అను నివి. సాధారణముగ' మన యనుభవ 


ములో నున్నవియే. నారిపురుగు (Guinea Worm), పేలిక పురుగు: 
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(Tape Worm) అన్ని చోట్లను కనుపించవు. శేలికపురుగు దత్నీణ 
ఇండియాలో అరువుగనుండును. ఎలుకపాము, నులిపురుగు, 
SST DW, కొంకిఫురుగు ఇనన్నియు డ్రేన్రులలో బయలు 
BE బాధను కలిగించును. వీనిలో కొరడాపురుగు ఎక్కున తీవ్ర, 
మైనది. మిగిలినవి దీనియంత ప్రమాదకరములు గావు. ఎలుక 
పాము సాధారణముగా పిల్లలకు విరో చనబద్ధకముచేయును. నులి 
పురుగు కొరడాపురుగులవలన నిటువంటి బాధలేదు. 
కొంకిపురుగు రక్తహీనతను కలిగించి క్రమేణ ప్రమాద 


xX గి 
స్థితిని కలిగించును. ముందుగనే మేల్కొని వైద్యుని సహాయ , 


మున నీ పురుగును తొలగించవలెను. ఈ వ్యాధి సాధారణ 
ముగ నివారణయగుట కష్టము. రక్తహీనతతోపాటు బాలుర 
వృద్ధికి అభ్యంతేరమును కలిగించి, మనోదుర్చలమునుకూడ కలి 
గించును. పెద్దనారల కీవ్యాధి సంభవించినపుడు చేహాశక్తీ తగ్గి 
పోవును. దినకూలిచే జీవించువారికి, వారు చేయు పని తగ్గు 
టచే సంపాదనయు తగ్గును. బలహీనులగుటచేత వీకయందు 
నితర వ్యాధులును ఏర్పడుటకు ననకాశ మేర్పడును. బాగుగ 
యుడుకని మాంసము తినుటవలన వేలికప్తురుగు ప్రవేశించును. 
దిగుడు బావులు, చెజువులు మున్నగు అపరిశుభ్ర, జలాశయ 
ములలోని నీళ్లు త్రాగుటచే నారికురుపు లేర్పడును. మెట్టజిల్లా 
లలో నీ వ్యాధి ఎక్కువగనుండును. - 
నివారణోపాయములు.--ఎలుకపాములు, నులిపురుగులు, 
కొరడాపురుగులు రాకుండ జేయుటకు, క్రమమైన మలవిసర్జన 
మగునట్లు చేసిగొనవలెను. మురుగుడు ప్రదేశములనుండి 
“తెచ్చిన కూరగాయలను mA త్తేగ వండి పరిశుభ్రముగ తిన 
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పటము IV. ్య 

కొంకిపురుగు వారినుండి తప్పించుకొనుటకు, మంచి పాకీ 
దొడ్ల నుపయోగింపవలెను. బహిరంగస్తలములందు మలమును 
విసర్జించి గాలిని దుర్గంధ భూయిష్టము చేయగూడదు. అప్పు 
డప్పుడు వైద్యునిచేత శరీరమును పరీక్షశేయించుకొనవలయును. 
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Goe S మాంసమును భుజింపకుండినయెడల పేలిక 
పురుగు ప్రవేశింపదు. అట్లు గానిచో మాంసమును బాగుగ 
వండియెన భుజింపవచ్చును. 

పరిశుద్ధమైన నీటి సరఫరా జరుగుటచేతను, నీటిని యుప 
యోగించకముందు, నడపోసి కాచినందునను నారికురుపుల 


బాధ తప్పిపోవును. 
వ్యాధిని గలినించునట్టివియు వ్యాపింప జేయునట్టిపయ్యునెన క్రిములు 
= య్‌ 
సన్నిపాత ,క్రిని తయరోగ క్రిమి 
tn 


: 
7 A 


వ్యాపింపజేయు ల Wik. 
; ఎలుకమిద చేరు సదా 
లాయమునందలి ఈగ á SET So [| p 
ఛుప్పిపన్ను ocd 


40-5 పటెము (a) 
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క్టపీక్రములు, QR. — (46 a, b, c సటములను 
చూడుడు.) కీటకములద్యారా మానవులయం దొకనినుండి 
HSS వ్యాపించు క్రీములు. కొన్ని కలవు. మనము 
సాధారణముగా నిండ్లయందు చూచుచున్న యీగలు భయం 
కరములైన వ్యాధులను గోన్ని టిని వ్యాపింపంజేయుచున్న ని. 
చానిలో కలరా, మైఫాయిడు, జిగటవిరేచనములు, నీళ్లవిశోచ 
నములు, తయదగ్గు, మశూచి, రాచపుండు, Yoyoy మొద 
లగునవి కొన్ని. (4-న పటమును చూడుడు.) 

వ్యాధులను వ్యాపింప జేయు కీటకములలో దోమ యిం 
కొకటి. కాటువేసినప్పుడు వీల్చెడు రక్తముతోపాటు వ్యాధు 
లను కలుగజేయు సూత్షజీవులనుగూడ గృహించును. మజల 
నింకొకని రక్తమును బీల్చునప్పుకు వాని నాతని 'చేహమున వద 
లును, మన్య పుజ్బరము Yellow Fever (పచ్చజ్వరము) Dengue 
Fever ay (డెంగ్యూ) జ్వరము, ఫెనేరియా (Filarial disease) 
మొదలగునవి దోమలనలన వ్యాపించు చ్యాధులు. దోమలు 
వ్యావింప్తజేయు వ్యాధుల నడ్డనలయుననిన మానవుని పరిసర 
ములయందు దోమ లభినృద్ధి కాకుండ aX, _త్రపడనలయును, 
ఈ రోగములను గలుగజేయు క్రిముల నొకనినుండి యింకొక 
నికి చ్యాపింపజేయకుండుటనై యా వోగములనలన "బాధపడు 
"వారి మంచములకు దోమ తెరలను కట్టనలయును, ఆకోగ్య 
నంతులనుగూడ వారు రాత్రులు నిదురించునప్పుడు దోమ 
BIO నుపయోగించునట్లుచేసి మనము రత&్నీంచనలయును. 
ఏలననగా దోమలు సాధారణముగా కనుచీకటి పడినది మొదలు 


ఆహారముకొబజకు విహశరెంచును,. 
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మానవునకు న్యాధులను సోకజేయు కీటకములలో sod 
కము మజీయొకటి. ఎలుకలపై నినసించు మకీకములే బొబ్బ 
రోగమును (Plague) వ్యావింపం జేయును. ఈ HASIS 
"లేనియెడల మానవుడు బొబ్బరోగము నాలిబడడు. బొబ్బ 
రోగము ముఖ్యముగా నెలుకలకునచ్చు వ్యాధి. బాబ్బరోగ 
ముచే నెక యెలుక చనిపోయినప్పుడు తక్కిననన్నియును తమ్ము 
SHI HUW స్వభావసిద్ధముగా పారిపోవును. ఈ ody 
మునకు చనిపోయిన యెలుకయొద్ద త్రాగుటకు వెచ్చని రక్తి రకము 
లభింపదు కానున దానిని విడచి జీవించియున్న యెలుకలను 
BSH. ఇతర జీనజంతునుల రక్తముకన్న మూూావికొరక్షము 
నంజే దాని కెక్కువవ్రీతి. తక్కిన యెలుకలన్ని యును పారిపో 
వుటవలన దానికి జీనముతోనున్నదొక్కటియు లభింపదు. 
తుద కాకలిబాధ యెక్కువై మానవుని రక్తము నంగీకరించును. 
యెలుకకుం దరువాత దానికి సులభముగా దొరకు జీనజంతును 
మానవుడే. ఇట్లు బొబ్బరోగమునలన చనిపోయిన యెలుకను 
వీడినప్పు డ్నాక్రిములను కొన్నింటిని గ్రహించి రక్షపానము 
కొటకు మానని కాటువేయునపు చాతనికీఫిష పెట్టును. ఎలు 
కలనుండి బొబ్బ రోగమును గలుగ జేయు సూక్ష్మజీవులు మాన 
వునకు వ్యాించు విధమిదియీ. 
ఏమి చేయనలయునో ెలిసియున్న చో మానవునకు ' 
బాబ్బరోగము రాకుండజేయుట చాల సులభము. మానవుల g 
బొబ్బరోగము వచ్చుటకుపూర్వము సాధారణముగా నెలుకలు 
పడుచుండును. ఎలుకలున్న యిండ్లయం దింటికప్పునుండి బొబ్బ 
, రోగముతగిలిన యెలుక ,క్రిందయలడిపోవును. కొంతసేపు గిజ 


గిజలాడి కొయ్య బారి చనిపోవును, ఇట్లు జరిగిన తకుణమే 
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మానవుడా యింటిని విడచి పెట్టి ee 'లేనియడల 
చనిపోయిన యెలుక Dns, Sy ALY ములు, యింటి 
యందు నినసించుచున్న మ. వ్యావింపం 
జేయును. ఈ మతీకముల కాటునుండి తప్పించుకొనగలిగి 
వో నింటిళోని జనులు ఈ రోగమునుండి తన్పించుకొన గలు 
సదురు. పూర్తిగా శుభ్ర SHINS మజల నా యింటిని 
జొచ్చుట మేలుగాదు. హం! బొబ్బరోగము వ్యాపించి 
యున్న ప్రచేశములయందు గవర్న మెంటునారు జనులకు 
Jož% విడచి పెట్టి 3 న్యాధి Ws రూపుమూయునజకు మజల 
ప్రవేశింపనలదని “సలహానిచ్చుచుందురు. జనులీ Sows ననలం 
చింపనియెడల గవర్న మెంటునారు వారిని బలవంతముగా లేవ 
గొట్టనలసియుండును. సూర్యర్రశ్థి SADID, కిరసనాయిలు 
నుసయాగించినను యా BX Swen 2 
చనిపోవుట మన యదృష్టమననచ్చును. 
ఎలుక పడి చచ్చినతకుణమే దానిపై నింత 
శరసనాయిలు పోసినవో దానిమై నినసించు 
మత్మీకములన్ని యును చనిపోవును. అటు (అమెరికా) 
తరువాత కొలదిగా Karen 'యెండిపోయిన 
అఆకులుగానివేసి ఆ ఎలుక ను తగుల బెట్టినచో 
యింకను మిగిలియున్న క్ర, క్‌ ములును Se 
కములునుగూడ నశించిపోనను. "పంక 
టిండ్లవిషయమున నింటికప్పునుగూడ ద్‌సి 
స్వచ్భందముగా సూర్యరళి తగులనిచ్చిన చో DSS జ్వరము 
ల. F ములును SOF 6-న పటము (b) 
ములున్నగ్లూఢ్వ న్లశి “తాటియాకు, ప్లూరియిండ్లయిన చో 
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కప్పును తగులబె్టైనచ్చును. ఈ ముందు జ్యా, వలతోపాటు 
శ్లేగుటీకాలుగూడ --వేయించుకొనినవో నౌకవేళ ,క్రములంటి 
నను ఈ రోగమువలన బాధనొందము. 

Lice (వేను) కూడ మానవుని రక్తపానముజేసి యాశనికి 
వ్యాధులను గలుగ జేయు శీటకములలో నొకటి. 
Relapsing Fever (రిలాక్సింగు జ్వరము] Typhus 
Fever (VÍS ) అను జ్యరముల నియ్యది చవ్యాపిం 
పంజేయును. అదృస్టమువలన రెండవది మన 
మా "దేశమున మృగ్యము. కాని మొదటితరగతి జ్వర 

నలి ములు తరుచుగా విరివిగా వచ్చుచున్నవి. గనుక 

epos నానిని విచారించుటకు బాగుగ ప్రయత్నింపనల 

జ్వరము) యును: దీనికి జేయవలసిన మొదటి ప్రయత్నము: 
నేలను రూపుమాపుటయే. ఈ పనిని సులభముగా జేయన 
చచ్చును. పూర్తిగా మొరముచేయించుకొని (గ్రుజ్లుకూడ మిగుల 
కుండుట కై శిరోజములను తగుల బెట్టనలయును. అట్లు Eda 
చేయుటకు వీలులేనియెడల తలకు. కిరసనాయిలును పట్టించి 
మర్షనమువేసినవో చేలన్నియును నళించును. అట్లు కాని 
యెడల గ్రుడ్లు మిగిలిపోయి ఐదారు దినములలో HD యధా 
ప్రకారముగ పెరుగును. 

ఈ కీటకములజాతిలో నల్లికూడ నొకటియే. ఇది తయ 
దగ్గు, రాచపుండు, బొబ్బరోగము, Relapsing Fever (రిలాక్సింగు 
జ్వరము) కుష్టుకోగమును వ్యాపింపజేయునని చెప్పుదురు. దీని 
శింకను తగిన నిదర్శనమేమియు మనకు లభింపలేదు. కాని యది 
సంభవముకానచ్చును. వీనిని తొలగించుట మొత్తముమోాద 


గొంచెము కష్టమే, గోడలమోదనుండు నల్లులను తరుచుగా 
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సున్నముగొట్టుటచే తొలగింపనచ్చును. బట్టలలో నుండువానిని 
బట్టలను వేడినీళ్లలో నుడుక బెట్టిన పోగొట్టవచ్చును, స్వల్ప 
మూల్యముగల యే వస్తువునైనను తగులజెట్టవలయును. పరి 
శుభ్రముగా నుండుటయే వానిని తొలగించు మార్లము. 
న్యాధిరాకుండ "జేయుటకు సదుపాయమాలు.--వ్యాధులు 
రాకుండ గాపాడుకొనుటకు దీసికొను చర్యలలో మొట్ట మొదటిది 
చేవాశు భ్రత. సాధారణముగా పైకి ఏ విధమగు మాలిన్యమును 
కాన్సింపకపోయిన చో జనులు శుభ్రముగా నున్నామని యను 
కొందురు. పెకి శుభ్రముగా కాన్పించినను ఒక|ొొొ-క మాని 
వుండు మలినముగానుండి ఆపదలకు పుట్టినిబ్లగుచుండునని మనము 
జ _పీయందుంచుకొనవలయును. _ Foor, మైఫాయిడు మొద 
లగు మహాన్యాథులను KO ow విష క్రిములు కంటికి గను 
వింపకుండ బట్టలయందుగాని చేతులు ముల నవయవ 
కు యుండవచ్చును. D అశు ('భ్రముగ కన్పించి 
నను Sore ఇట్టి శ్రీములకు ఆస్పదులు “కాకపోవచ్చును. 
ఈ రెండింటియందును మొదటివిధమగు పారిశుద్ధ్య మే చాల 
నపాయకరము. వైద్యులుకోరు పరిశుద్ధత యిటువంటిది గాదు. 
Ds Lasoo దరికిరాకుండునట్లు శుభ్రముగా నుండుటయే 
వాకిెకి గానలసినది. దీనికి తోడు అపాయమును కలుగజేయని 
దృశ్యమగు మురికినిగూడ తొలగించుకొన గలిగినచో యెక్కున 
మంచిది. కంటికిని ఇంపుగనుండును. 
సెక్కు కుటుంబములయందు 'బేహమును eA 
'నుంచుకొనుటకుం దగిన యవకాశములు తకుగావ. దీనికి 
మొట్ట మొదట గావలసినదేమియనిన, చేతులు, కాళ్లు ధరించు 


దుస్తులు వీనిపైనున్న ముకికిని పోనొట్టుకొనుటకుం గావలసినంత 
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నీటి సదుపాయము ప్రతివానికి నందుబాటులో నుండనలయును: 
ప్రతిరోజును స్నా నము జేయుటకుందగిన సదుపాయములుగూడ 
నుండనలయును. చేవామును పరిశ్నుభ్రముగా నుంచుకొను 
టకు ప్రతిదినమును స్నాన మత్యనసరము. నీటిసదుసాయమే 
కొలదిగానున్నను చేవామును SONY Moor నుంచుకొనుట 
సాధ్యమగును. పది గాలనుల నీరున్న యెడల నొక చెంచాడు 
Washing Soda (సోడా ఉప్పు) కలుపనలయును. అట్లు కలిపి 
న-చో గలుగు నుపయోగము మామూలు నీటియందు స్నానము 
చేసినదానికన్న రెండు రెట్టధికము. ఇట్లు చేసినచో సబ్బుల 
నుపయూగింపనక్కరలేదు.. నీరు పోవుటకు నూర్షములేకుండ 
నిలకడగానున్న GBI స్నానముజేయుట అరోగ్యముకాదు. 
చేహమునుండి నదలీపోయిన సూత్యజీన్సులు, నీటియందంతటను 
వ్యాపించి మజల స్నానముజేయువాని నోటియందును ముక్కు 
రంధ్రములలోను దూరును. ప్రవాహములయందుగాని, 
. ఛారగాబడు నీటియందుగాని స్నానముజేసినచో శరీరమునం 
SO ముకికి కొట్టుకొనిపోనుట కనకాశము కలుగును. 

ఈ విధముగా స్నానముజేయుట అందటికిని సాధ్యము 
కాదు. పది గాలనులుపట్టు "పెద్ద బిందెలో నీరుపోసి ఒక చిన్న 
పాత్రతో మోద 'పోనసికొననలయును. మన Sos 
సాధారణముగా ఇదియే ఆభారము. నీరును పోయుటకు ఉప 
'యోగించు పాత్రలునుగూడ పరిశు భ్రముగా నుండునట్లు చూచు 
కొనవలయును... మిక్కిలి చలినీటియందుగాని, మిక్కిలి వేడినీళ్ల 
యందుగాని వైద్యులిచ్చు సలహాల ననుసరించి స్నా నముజేయు. 
చుండనలయును. గోరు వెచ్చనినీటియందు స్నా నము జేయుట చాల 
మందికి మంచిది. మనము మంచి యారోగ్యములో నున్నచో 
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చలినీటి యందు స్నా నముజేసినచో శాంతిని కలిగించి, GS) 
హము నిచ్చును. అట్లు కానిచో నష్టము కలుగును. సబ్బుతో 
గాని కుంకుడుకాయలతోగాని తోముకొనుచు ప్రతిరోజును 
స్నా నముచేయుట చేహామును పరిళ్ళుభృముగా నుంచుకొను 
me ముఖ్యమైనది. చర్షమునుండి వెడలు చెమట, STS 
తోపాటు ప్రతిదినమును కొంత పొరల క్రింద చర్మ మూడిపోవు 
చుండును. వీనిని ప్రతిదినమును తొలగించుకొనుట యావళ్య 
కను. చేతులు, ముఖము, పాదములు. ముఖ్యముగా శరీరము 
నందలి యీ భాగములే Sosa మలినమగుచుండును. 
అందుచే దక్కిన శరీరముకంకు వీని నెక్కుననారులు WP) 
పబచుకొనవలయును. ముఖమును చేతులును బాగుగా కడుగు 
కొనవలయును. BBA నొక కుంచెందీసికొని మట్టి 
. పోవునట్లుగా తోముకొని భోజనము చేయుటకుగాని మతి యే 
యాహారమును శీసికొనుటకుగాని ముందుగా SOK, భ మైన 
నీటిని నోటిలోబోసికొని పుక్కిలించి యుసమైవేయవలయుమను, 
నల్లగా కొన్వువంటి పదార్థ మేమియన చేతుల్వై. నున్న యెడల 
Turpentine (బర్చెంమైను) తో రుద్ది సబ్బునీటితో కడుగుకొన 
వలయును. ఈ చేశమునందు. చేతులతో నాహారమును దిను 
టయే ఆచారము కావున ఇట్లు చేయుట తప్పని సరి. దీనికి 
తోడు పాదములను శుభ్రముగా నుంచుకొనుటనుగూడ ముఖ్య 
ముగా గమనింపనలసియున్నది. ఈ చేశమునందు జాలమంది 
పాదరతలు అేకుండగనే నడచెదరు. దానివలన, మురికి దుమ్ము, 
BES క్రిములు సాదముల నాశ్రయించుకోొని యిండ్లయందును 
ముఖ్యముగా నంటశాలలయందును azote. అందు 
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రము. ఈ చేశమునందలి ప్రజలు భూమిమోద Keds 
యాకులయందును కంచములలోను భోజనముచేయుదురను 
మాట తలంచుకొనినచో నట్లు చేయుట మిక్కిలి ముఖ్యమని 
తోపక మానదు. ఇంటిలో 5 వేశించుటకుముందు పాదము 
లను పరిశుభ్ర, ముగ నుట కింకోొొక కార 
ణము కలదు. నమన చంటిపిల్లలు ఇంటిలో నాలుగు 
మూలలయందును (పౌకుచుందురు. స మలినమైనయెడల 
నా పసిపిల్లల కంటురోగనులు రానచ్చును. కానన పాద 
ప్రశాళనమువిషయమై లేశమునుగూడ DOSY ఎక్కున జాగ 
రూకత వహింపనలయును. 

DSBS లొకనినుండి యొకనికి బం పండు zi 
'దేహపారిశుద్ధ్య మవసరము. ఒకవేళ విషక్రిము లేనియెైనను 
చేహమునందు జొచ్చిననని వం! నున్నచో వాటిని 
పోగొట్టుకొనుటకు ప్రయత్న ములను ns ముఖ్యాన 
రమే. పరిళ్ళుభ్యముగా నున్న యెడల చేహమునందుగాని, 2820 
యందుగాని, వేలు, మత్నీకములు ఇట్టి కీటకములు జేరుటకు 
అవకాశము లేదు. 

శిరస్నానముజేయుట మగవారికి సులభమే కాని Avs 
మాత్ర మట్లుకాదు. ప్రతిరోజును స్నానముచేసినవో తల 
నార బెట్టుకొనుట మిగుల కష్టము. - కాని ప్రతిరోజును తల 
దువ్వుకొనుటవలన పరిశ్నుభ్రముగా నుంఛుకొననచ్చును. శిరో 
జనములను ను నూనె, యితరమైన క SOS 
పదార్థములను ఉపయోగించుటవలన తలయందు మ. 
యెక్కువయగునుగోని లాభము లేదు. స్వతస్సిద్ధమగు మృదు 
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త్యామును నిలుపుకొనుటకు. జాలినంతమాత్రమే కొద్దిగ అప్పు 
డప్పుడు నూనెను ఉపయోగింపవలయును. 

పండ్లు పరిశు భ్రముగా నుంచుకొనుటగూడ ముఖ్యమైన 
విషయమే. భోజనము చేయునప్పుడు, పానీయములను : త్రాగు 
నప్పుడు ఊపిరి వీల్చునప్పుడునుగూడ క్రిములు నోటియందుం 
బు వేశించును. కానలసిన Hows, SA, -వేడియుగూడ 
నోటియందుండుటచే ఆ క్రిములకు అది అనుకూలమైన స్థానము. 
ఛగుక్లకును, దంతములకును మధ్య ఖ్యాళీలయందు మనము తిను 
నాహారము కొంచెము కొంచెముగా చిక్కుకొని పండ్లను సరిగా 
తోముకొనకపోయిన చాలకాలమువజకు నందే యుండును 
గావున నీ క్రిములచ్చట sodas విశేషముగా వృద్ధినొందును. 
ఈ, క్రిములు సెరిగినకొలదిని పండ్లకు హాని కలుగ జేయు నొక విధ 
మగు పదార్థమును పుట్టించును. 'ఒకొ-కప్పుడు నోటియందు 
దుర్వాసనను కలుగజేయును. ఈ సందులయందు జకుాకోనిన 
యాహారమును తొోొలగించుకొనుటనై రెండు వైపులనుగూడ 
FOTN బ్రమ్షుతో కడుగుకొననలయును. _ ప్రతిదినమును 
నిద్రపోవుటకు ముందుగాను, ప్రాశఃకాలములయందు లేచుట 
తోడను, వదియన యాహారమునుగాని పానీయమునుగాని తీసి 
కొనుటకు ముందుగను యీ పనిని జేయవలసియున్నది. భోజ 
నము చేసినప్పుడెల్ల Owe Sos కడుగుకొనుట చాలా 
మంచిది. - ఇట్లు చేసినచో పండ్లసందుననున్న ఆహారము తీసి 
వేయబడుటచే ఏష క్రిములు పెరుగుట కవకాశముండదు. పండ్ల 
మైనను మధ్యను స-చియుండుట కవకాశము నీయగాడదు. 
ఒకవేళ నున్నచో. దంత వైద్యుని సహాయముగొని తతణమే 
ఆ మలినమును తీయించుకొననలయును. భోజనమగుటతో 
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BS నోటిని శుభ్రముగా కడుగుకొని పుక్కిలించి యుమ్మివే 
యుట చాల మంచి యాచారము. GA చాలనరకు పండ్ల 
సందున జికు,వడు యాహోరమును తొలగించి క్రీముల RON 
కుండ జేయును. 

ముకుూ-రం ధ్రసులనుగాడ T _త్తగా నుంచుకొననలసి 
యున్నది. ముక్కురంధ్రములు వీల్చుకొను గాలియం బేవిధ 
మగు మాలిన్యమున్నను దానిని తీసివేసి వెచ్చచేసి ఊపిరి 
తిత్తులయందుం 2 వేశింపచేయును. సాధ్య మైనంతనఅకును 
"గాలిని ముక్యు తోడనే వీల్చవలయును గాని నోటితో వీల్ల 
రాదు. జేబురుమాలు నుపయోగించి చీదుకొనుచు మ. 
ములో చీమిడి చేరకుండునళ్సు కాపాడుకొనవలయును. ఇష్టము 
నచ్చిన చోటులగెల్ల చీదుటను మానవలయును. చీమిడియందు, 
(whooping) కోరింతదగ్గు, రొంప, పొంగు (Cerebro-spinal 
Fever) వెన్ను పూసజ్వరము ఇంస్థయంజా "మొదలగు వ్యాధు 
లను గలుగజేయు ,క్రిమిలుండును గావున వానిని వ్యాపింప 
'జేయందగదు. ఈ విషయమున పొడుమువీల్చువారు DSHS 
. లేకుండ అన్ని చోట్లను చీదుటచే చిన్న పిల్లలకుగూడ నిట్టి దురల 
వాటు చేయుచున్నారు. నస్యము వేయుట KIC RNS దుర 
భ్యాసము. AHS లేకుండ న SASS ఉమ్మివేయుట చీదు 
టను వదలి, గాలిని ముక్కు_తోవీల్చుట అలవాటుచేసికొనవల 
యును. ముకూతో గాలి వీల్చుటయంచేమైన ప్రయాసగ 
నున్నయెడల వైద్యునితో నాలోచించి యాతనిసలహో ననుస 
రించవలయును. 

కన్నులు చెవులు వీనినిగుతించి ఎక్కువ శ్ర శ్రద్ధ తీసికొన 
వలయును. చెన్రులలోని గుబిలిని వెచ్చని సబ్బుసీటితో BR 
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Bossy. Gar పిచికారుతో చెవిని ళుభ్యముచేయు 
పని ెలిసినవారిచే శు భ్రముచేయించవచ్చును. కంటియందు 
పక్పడు పుసి వీధులలోనుండి పడు దుమ్ము క్షడిగి వేయనలయును, 
కడిగికొనిన తరునాత శుభ్రమైన తువాలుతో తుడిచికొనవల 
యును. కండ్లకలక, అటునంటి ఇతర అంటువ్యాధిచే బాధపడు 
నారి నస్తములను ఈ పని శకంతమా క్రైము ఉపయోగించరాదు. 
త్వరలో నివారణకాక కనులయందుగాని చెనవులయందుగాని 
WS ఎక్కునైనయెడల వైద్యుని సలహాను తీసికొని ఆ ప్రకా 
రము చికిత్సృచేయనలయును. _ అట్లు చేయనిచో ననయనము 
లకు ఉపద్రనము కలుగును. 


పరిసర ముల పారిశుద్ధ్య ము._మనుజుని యొక్క- పరిసరము 
లాతడు నినసించు గ నాము దానికి నంటియుండు దొడ్డియును, 
దగ్గజనున్న owo, చెట్లు, నదులు, చెజువ్రలు "లేశ యితరము 
లైన నీటిననరులు, దగ్గణనేయుండు సముద్రముగాని పర్వతము 
. గాని అయియున్నవి. బ్రవియన్ని యును SEH భ్రముగానుంచుట 
ఒక్క- మనుజనికి శక్యముకాదు. ప్రతి వునుజునకు తాను నిన 
సించు యింటిని శుభ్రముగానుంచుకొనుట చేతనైన పని. దీని 
Sea ఈ క్రింది అంశములను గమనించవలయును. 

ఇల్లుకట్టిన ప్రచేశము పొడిగానుండనలయును. పల్లముగా 
నుండి అన్ని విధములగు చెత్తనువేసి పూడ్చిన ప్రదేళమునం By 
కట్టుకొనగూడదు. ESB మట్టిప్రదేశములయందుగాని రాతి 
ప్ర చేశములయందుగాని యిసుకపైగాని కట్టుకొననచ్చును. 
శేనడి మొదలగుమట్టి ప్ర దేశము లయందు కట్టుకొనినచో చెమ్మగా 
నుండును గావున నానిని యిల్లుకొట్టుకొనుటకు తగిన BB 
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శములుగా చేసికొనుటకు నీటిదారుల నుంచుకొననంయును. 
దగ్గజనున్న జనులు శుచికరనుగు నలవాటులు గలుగునారుగా 
నుండవలయును. ఇల్లు మనోహరముగా నుండనలయును. పరి 
PW Pwr గాలియు వెలుతురు నచ్చుటకును మంచినీరు 
దొరకుటకును తగిన సదుపాయము లుండనలయును. అన్ని 
విధములగు మలినములను త్వరగా తీసివేయుటకు దగిన 
మార్లములుండనలయును. గోడలు BAN నుండగూడదు. 
TAD, ఏ విధమగు మురికియు నుండగూడదు. నూనె, కొను 
ఉమ్మి చీమిడి, క ండ్రపునులు, కురుపులయందలి చీము మొదలగు 
వానితో సాధారణముగా గోడలు నిండియుండును. అకేకు 
లకు చేతులపై ముకికిని గోడలకును, _సంభములకును, బల్లల 
కును రుద్దు అలవాటుగలదు. ఈ యలవాటు మానినచో 
గోడలు మురికితోనుండవు. గాలియు వెలుతురు తప్పక నచ్చు 
టకుగాను గుమములు కిటికీలు విరళముగా నుండనలయును, 
అన్నిగదులయందును గాలి. నచ్చునటులచేసి ప్రతిదినమును 
సూర్యరళ్గి తగులునటుల చేయవలయును. తుడుచునప్పుడు 
దుమ్ము నెగురకుండునటుల తగిన జాగ త్త తీసికొనవలసియున్న ది. 
తడిగుడ్డలతో నలికినచో దుము ఎగురదు. wo, గోడలును 
గూడ వారమునకొకసారి కడుగుచుండవలయును. నంటయిల్లు, 
భోజనశాల వీని శుచివిషయమై AKIN శ్ర ద్ద త్రీసికొననల 
యును. స్నానాగారము, పాయిఖానాదొడ్డి మొదలగువానిని 
రనాయనద్రవములతో రోజునకొకసారియైనను శుభ్రము 
చేయుచుండవలయును. పెంటపోగులు 25 పదార్గములును 
Hos యింటిదొడ్డి ఎంత పరిశుభ్రాముగానుంచిన నంత 
మంచిది. ఇంటియందు “పెంట పోగులున్న యెడల ఈగలు, చీమలు, 
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బొద్దింకలు (VI పటనునందు 48-5 చిత్రమును చూడుడు.) 
ఎలుక్‌లును చేరును 
నుజియును పాములు, 
'లేళ్లును, ఎలుకలు, 
బాద్దింకలునున్న SBF 
ములయందు విశేష 
ముగానుండును. 

మురికి కాలువలను 
గూడ శుభ్రముగా నుం K 
చనలసియున్న ది. మురికి 
నీటి ప్రవాహమునకు 
అభ్యంతరము గలు ప్ర 
గును గావున గట్టిగా 17.ఎపటము.-కొంచెమి కీకసనాయిల్‌ కెలిపిన 
నుండు క్షల్వపపదార్థము _ నీళ్లలో ముంచి సిండీనగుడ్డతో తుడుచుట. 
లేవియును వానిలో పారవేయగూడదు. ఇంటియందలి సామా 
Mos? నల్లులను చేరనీయక పరిశు భ్రముగా నుంచుకొనవల 
యును, ఒక చిన్న MAA ree ముంచి వానిపై. 
న్రాయుటచే నల్లులను పోగొట్లనచ్చును. (47-న బొమ్మను 
చూడుడు.) మూలుగ తివానీల నుపయోగింపకుండుట 
"మంచిది. Barheo ఉండునెడల వానియందుండు దుమ్మును 
పూర్తిగా దులిపి వేయుచుండనలయును. 

అపరిశుభ్రమగు గాలి నెల్ల వేళల వీల్చుచుండుటచే కొన్ని 
అపాయములు గలుగును. అవి కొంతకాలమునకుగాని కలుగవు 
గాని కోలుగుటమాత్రము తప్పదు. మొట్టమొదట పాలిపోనుట, 


నలగ తలనొప్పియును B jc HV. కీమముగా 
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WED మందగించి, ఉత్సాహము తగ్గిపోవును. JOH, భ్రమగు 
నెలుతురును గాలియురాని గదులయందు పనిజేసినను నిద్రించి 


48-5 పసటము.--బొద్దింక. 


నను రొంపభారము తరుచుగా గలిగి క్రమముగా తయ, 
న్యూమోనియా, ఇంఘాయెంజా మొదలగు రోగములకు అన 
౧m 


"కాళ మేర్చడును. 
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మానవులు తామున్న గదియందలి నాయువునందు ఊపి 
రిని విడచి పెట్టుటవలన బొగ్గుపులుసుగాలిని కలుపుచుందురు. 
నూనె చాయుదీపములుగాడ యీ గాలికి కారకములగు 
చుండును. ఊపిరిని విడుచుటవలన బొగ్గుపులుసుగాలి యేకాక 
(Organic substance) జీవజంతుపదార్థముకూడ కొంత నచ్చు 
చుండును. ఇది బొగ్గుపులుసువాయువుకన్న నెక్కు_నగ అరోగ్య 
మునకు భంగము కలుగజేయును. ఆరోగ్యమును కోరినచో 
నీ మలినపదార్గములను తొలగింపనలయును. కాని నివి 
కంటికి కనుపడకపోవుట దురదృష్టము. THOOSS తొల 
గించుట మిక్కిలి సులభముగదా? కావుననే వానిని తొలగించు 
టకు ప్రయత్న ముచేయవలసియున్న ది. తలుపులను కిటికీలను 
పూర్తిగా తెరచియుంచినచో వీనిని తొలగించుట సిద్ధించును. 


49-న పటము.-శు శ్రముకాని నీరు. 


నీట్‌వడపోత--కాచుటు. — శ్రాగుటకును వంటచేసికొనుట 
కును" నూతులు, చెబున్రలు, నదులు, సరస్సులు మున్న MTA 
నుండి నీరు BOS ASO. DOT Dy టికిని . నీరువచ్చుటకు 
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SYS మాధారము. నూతులు చెటునులు మున్న గువానియం 
వలి నీకు క్షల్లవముతో గూడియుండును. ఒక్కొకప్పు డీక్తల్ల్వమము 
అపాయమును గలిగించును. a క DO 
పుకీషము మానవులయొక్కయు,. జంతువులయొక్కయు శవ 
ములు వీనినుండి కలషము నీటియందు కలియుచుండును. ఆ 
కల్లహపముతోగూడిన నీటిని TASS, Your, మైఫాయిడు 


st) 
= య్‌" 
~ 


జర రము జిగటవిశేచనములు మున్నగునవి కలుగవచ్చును. 
SH లేని నూతులయందలి నీరు సామాన్యముగ నిట్టి మాలి 
న్యముకలదిగా నెంచబడును. (1-న పటము చూడుడు.) 


లోతుగానున్న నూతులు, ఉంకహలహోను Cae యోగ్య 


మైన నీరు దొరకును, ఎనరి 
బిందెలతో వారొక నూతి 
నుండియే నీటిని తోడుకొని 
తెచ్చుకొనుట యీ "దేశము 
నందా చార మైయున్నది 
ఇందెవరి పాత్రయందైనను 
‘DS క్రిములంటికొనియుండి 
నీటిని పాడుజేయవచ్చును. 
కావున నీటిని ఉపయాగిం 
చుటకు ముందుగా కాచు 
కొనుట ఉత్తమము. ఇట్లు 
చేయుటవలన నీటియందు 
విషక్రి ములేవిమైన నున్న 50-న-పటము.-కొళశౌయిగల నీటి పీపా. 
యెడం నశించిపోవును. అప్పుడు ఆ నీటి నుపయోగించిన 


నేమియు భయముండదు. నీటిని నడపోయుటనలన గూడ పరి 
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శుభ్రముగా చేయవచ్చును. నమ్మకముగా నుపయోగించుకొన 
దగిన వడపోత సాధనములు (తలలే Filters.’ “బెరుకఫీల్లు 
వడపోత సాధనములు? అనునవి మాత్రమే. BD విష క్రిముల 
నన్ని టిని దూరముగానుంచి పరిశుభ్రమైన నీటినిచ్చును. సాధా 
రణ కుటుంబనులనారు ఖరీదు Fe 
కొంచె మజాగ్ర_త్తగానున్నచో బ్రద్దలగుటనలనను వీని నుప 
ఊూగింపజాలరు. కాని వానిని సరిగ నుపయోగించుకొను 
మార్గము తెలిసికొనినచో నవి చాల పనిజేయును. ఈ నడపోత 
సములు నుపయోగింపలేనివారికి నీటిని -కాచుకొనుటయే 
మంచిది. పాఠశొలలయందు 50-న బొమ్మయందు చూపిన 
ప్రకారము వడపోత సాధనములతోగూడిన నీటి సదుపాయ 
మును చేయనలయును. 

వంట _ఆహారపదా ముల నుడుశంబెట్టుటకు ఇవాల కారణ 
ములు కలను. ఉడుక బెట్బుటకు ముఖ్య కారణము రోగములను 
కలుగజేయు క్రిముల s@os dame ch. ఇట్లు నశించువానిలో, 
కలరా కైఫాయిడుజ్వరము, జిగటవి శేచనములు మొదలగు 
వానిని కలుగజేయు క్రిములు ముఖ్యమైనవి. ఈ రోగములు 
రాకుండ కక ఆహారమును పచనముచేయుట 
ముఖ్య సాధనము. ISDS కలరా ఊరియందు వ్యాపించి 
యున్నప్పుడు పచనమైనపదాగ్థము లింకను వేడిగా నుండగనే 
BD కాచిననీరు త్రాగుచుండినచో కలరానుండి సులభముగా 
తప్పించుకొనగలుగుదురు. 

. చాలా భాగము జబ్బులు కీటకములద్వారా వ్యాపించు 
చున్నవి. ఈగలు, చీమలు, బొద్దింకలు మొదలగునవి అహార 
“పదార్లములున్న ఛోటుల గుమిగూడుయండును. ఆ ప్రదేశ 
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ములు అపహ్యముగానుండి చెమ్మగానున్న చో ఎక్కునగ చేరును. 

ఇవి యన్నియును మొదట పాడగుచున్న పదార్థములను తిని 
తరునాత మూతలుబేగన నెలుపలయుంచిన స్వచ్చమైన పదార్థ 
ములమిోదికి దండెత్తును. 


ఈగలు చాధకరమగు WAO. 


పటము VII. 


(7-న పటమును చూడుడు.) కలరా మొదలగు వ్యాధు 
లను కలుగజేయు విష క్రిముల నవి అహారపదార్థములయందు 
విడచును. ఆ యూహారమును తినుటనలన మానవునకు OAS 
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శలుగును. కావున నాహారపదార్థములను భద్రముచేయుట 
మంచిది. అట్లు చేయుటకు Fea xs నలగుడ్డతో చేసిన sg 


జో 


రాల నుపయోగింపవలయును. ఈ నలలుండుటవలన కానలసి 
Sos వెలుతురును గాలియు లోనికి బ్ర వేశించునుగాని Sey 
'ములుమాత్రము లోపలికి Dj BIOS). ఇట్లాహారపదార్థ 
ములను భద్రపజచుకొనుట శాసనవిధియైనచో అరోగ్యమునకు 
ఈగలనలన భంగము కలుగదు. 

వ్యాహలు న్యావింసకుండుటకు వోమతెరల VBA 
'శుట._ఇండియా దేశమునందు న ముఖ్యముగా దోమలనలన న్యా 
'వించు వ్యాధులు చాలా కలవు. మన్యపుజ్యరము, (Dengue 
Fever) క్రీళ్లజ్వరము. బోదకాళ్లు "మొదలగునవి అట్టి వ్యాధు 
లలో కొన్ని (Yellow Fever) పచ్చజ్యరము, అని పిలునబడు 
నింకొక న్యాధియు దోమలవలననే వ్యాపించును. కాని అవి 
మనదేశపు వ్యాధికాదు. అమెరిశాబేశమున కొన్ని భాగము 
“లందును ఆ ఫ్రీ కాయందును నీ వ్యాధి సాధారణముగ జనులను 
గ్రాధించుచున్నది. దోమనలెనేయుండు (Sand Fly) ఇసుక ఈగ 
OD దానివలన వ్యాపించు జ్యరమింకొక। టి కలదు. దానిని 
(Sand Fly) ఇనుక ఈగ జ్యరమనియే పిలచెడరు. ఈ జ్వరము 
లన్నియును దోమకాటువలననే సంభవించుచున్నవి. సాధా 
రణముగా దోమలు కనుచీకటిపడ్‌నది మొదలు ర్మాత్రులంచెల్ల 
'ఆహారమున క్రై తిరుగాడుచుండును. మంచములకు దోమ తెర 
“లను కట్టుకొని వానినుండి BLES TRIAS యూ వ్యాధుల 
నుండియు రథీ,ంచుకొనగలుగుదుము 
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రోగము మొదలైనవి దేశమునందు సర్వత్ర, వ్యాపించి ఎకుగాన 
హానిగలిగించుచున్న వి. మన్యపు జ్వరముకూడ నీ "దేశమున 
సర్వసాధారణమైన బాధను కలిగించునుగాని, ఉత్తగసర్కారుల 
లోని అరణ్యభాగములు, దత్తిమండలనులలోని పర్వత, ప్రాంత 
ములు ఉత్తర ఆరాటునందలి జూనాది పర్వత(స్ర,బేశనములయం 
దునలె తక్కినచోట్ల అంత ప్రాణాపాయకరము మాత్రము 
కాదు. అప్పుడప్పుడు ఇంస్లూయెంజా alos DEANS వాంశుల 
కన్న es ee pe A pond 
నవి ఈ దేశమున కొద్దిగనో హెచ్చుగనో ప్ర్రుబలియున్నవి. 
ప్రాణాపాయము గలిగించు విషయమున A వ్యాభులన్నియు 
సమానముగాకున్న ను వానివలనగలుగు బాధ అవి కలుగ జేయు 
అంగ వైకల్యము బలహీనతయును తలంచుకొనినచో శరీరము 
కంపింపకొమానదు. ఈ వ్యాధుల నికృష్ణ్టస్వభావ మేమన వదియో 
యొకవిధమున నివి ఒకనినుండి మజియొకనికి వ్యాపించును. 
అందుచే వీనిని అంటువ్యాధులు అందుము. వీనియందు కొన్ని 
చ్యాధులు DI-D చిత్రముగా వ్యాపించును. కొన్ని స్పర్శ 
వలన వ్యాపించును. అవి HA, పొంగు, Show, 
{Whooping Cough) కోరింతదగ్లు అనునవి. కొన్ని ఆహార 
పదార్థములు నీరు మొదలగు పానీయములగుండా వ్యాపించును. 
కలరా Brow, చంటిపిల్లలకు గ్రహణి, జిగటవిశేచన 
ములు, ఈ జాలిళో జేరినవి - ఇంక గొన్ని ఒకనినుండి ఒకనికి 
వ్యాపించుటకు దోమలు ఈగలు, నల్లులు, వేలు మొదలగు 
వాని సాయ మవేవ్ష్నీంచును. మన్యపుజ్వరము వ్యాపించుటకు 
దోముయుండక తప్పదు. త్రుళ్లుపు బొబ్బరోగమును ఎలుకల 
నుండి మనుజునకు వ్యాపింపజేయును. మృత్యుప్రదమైన జార్లి 
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టవును జ్యరమును వ్యాపింపజేయుపని నల్లులనలన జరుగు 
చున్నది. (Relapsing Fever) రిలాప్పింగ్‌ aK SoA వ్యాపింప 
జేయునది చేను. ఈ రాజధానియందు  చాలమారులిది 
ముత్తముమిోద (ప్రాణాపాయక రమగు వ్యాధిగా బరిణమించి 
నది. కొన్ని వ్యాధులకు, స్పర్మయు, కీఏకములమయొకగా సహో 
యమును అవసరములేదు. ఒకనినుండి మయొకనికి గాలి సాహో 
య్యమున విష క్రిములు కొనిపోబడుటచే జాడ్యములు వ్యాప్తి 
నొందును. య! 'జేరినవి మళూచికము. Jop on 
యును, ఆటలమ్మ మళూచికము, ఇంప్లూ యెంజా “మొదలగు 
నానిని Ronde విష క్రిములు. ఈ చ్యాధులనలన బాధపడు 
నారు దగ్గినప్పుడును, వీదినప్పుడును వెలువడు కల్గహమునలన 
గూడ వ్యాపించును. దగ్గినప్పుడును, కుమ్మినప్పుడును, ఉమ్మి 
చేయునప్పుడును, చీదునప్పుడును రోగులనుండి 'వెలునడు కల్ల 
వము గాలిలో కలియుటచే మజల నా గాలిని నితరులు వీల్చుట 
వలన వారలకు నీ రోగములు సంభవించును. ఈగలు వ్యాధు 
లను నా gosts ముఖ్యములుగా నున్నవి. 
HHH, SD, చేను QD చేయు నపకారముకం'కు ఈగ లొనర్చు 
an are Gin ఎకుగ్రాన. ఇది మురికి, ఆవువేడు ఎరువు, 
కశ్ళలము, అశుద్ధము, Š 28 పదార్థములయందును ెరుగుచు 
మన యానాం వచార్థములనై. పె గంటేలు చేయుచు మూత వేయ 
కుండ పెట్టిన పాలు “పరుగు మున్నగువానియందు మునుగుచు, 
చచార 039, బుఠాయి మున్నగు మధురపదార్భములను 
పాడుచేయుచు మన ముఖములు, పెదవులు, వ. కన్నుల 


యంద్దున్లు చిందులుతోొక్కు_చుండును. ఇట్లు చేయుటవలన నది 
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చ్రాలినచోటనెల్ల విష క్రిములను వెదజల్లి పోవ్రచుండును. ఈ 
రీతిగా, 925 నస్తువులందలి పురుగులు చీము, నైఫాయిడు, 
Foor, గృహిణి యింకను నితర వ్యాభులయొక్క- విష Ë 
లను ఈగలు ఈ. విధముగ ఒక చోటనుండి HEY KOM 
నకును, ఒకనినుండి HeD, ఒక స్థలమునుండి మనుజు 
నకును మనువ్యునినుండి ఇతరులు తిను ఆహారమునకును చేర్చు 
చున్నవి,  మైక్రి నేనియును లేనిదిగా కన్ప్సించినను ఈ యుప 
ద్రవకరమైన క్రీటకముచేయు కీడు యొట్టిదియో చాలమందికి 
తెలియదు. వేసవికాలమునందు గ్రహణినలన ఇాలమంది పని 
పిల్లలు చనిపోవుటకును, మైఫాయిడు, కలరా మొదలగునవి 
న్యాపించుటకును ఈగయే ముఖ్య కారణము. వానినుండి తప్పించు 
కొనుటకు మన గృహములందును గృహపరిసరములందును అని 
నినసించుటకు అవకాశము లేకుండ జేయుటయే ముఖ్య సాధనము. 
మన గృహములును గృహ్మప్రాంతములును ఈగలకు తాను 
లుగానున్న చో మనకు అవమానముగా నెంచుకొననలయును. 
పలుమారులు ఈ కీటకముల జన్గస్థానములను ' తగు సాధనము 
లతో ముట్టడించినచో వానిని రూపుమాపనచ్చును. ఈ 
పనిని కొనసాగించుటకు ముఖ్యముగా బాలభటులు ఎక్కువగ 
సహాయముచేయగలకు, — (VILI-S చిత్రపటము చూడుము.) 


నికోథసూర్ల ములు, — DNB వ్యాధులవలని బాధ 
నుండి తప్పించుకొనుటకు కొన్ని ముఖ్యములైన సూత్రములు 
శలవు, మొదట వ్యాధులు వర్చడుబకు కారణము GN as 
తెలిసికొనవలయును. అటుతరునాత వానిని మజచిపోవక ఈ 


808 నిరో ధమార్షములను ఆచరించుటకు అలవాటుపడనా 
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VILLS సటము.-మ మీకా నాశనమునశై. హపయోగపడు యేర్నాటు. 
యును. WAN పూర్తిగ ఆచరించుటయండే ఆ న్యాధులు 
రాకుండుట చేసికొనుట ఆభారపడియున్న ది. 

ఆ మార్లము లేమియనిన:-- 


3 marsh $n. దీనికి అనేక మాగ్లములు AVS): 
Mor Math Collection. Digitized by eGangotri ` 
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(i) సాధారణముగా వీనిని రూపుమాపుటకు రసా 
యన ద్రవముల నుపయోగింతురు, ఇని జీనించియున్న క్రిముల 
నన్నిటిని చంపివేయును. రోగములను గలుగజేయు శ్రీములన్ని 
యును జీవించియుండునవియే గనుక, వానిని చంపుటవలన 
అవి శతగుణముగా వృద్ధియగుట కభ్యంతరము కలుగుటయే 
గాక్క్‌ క్రిమి సంతతియంతయు నాశనమగసట సిద్దించును. 
(Carbolic acid) కార్చాలిక్‌ , (Lysol) Sars, (Cyllin) BOs, 
(Hycol) 'హైకాల్‌, (Perchloride) పాదరసపు క్లొరైడు అనునవి: 
యీ రసాయన ద్ర నములలో ముఖ్యములు. ఈ ,ద్రనములు, 
విష, కి క్రిములతో డిన చేతులు, కాళ్లు, గోడలు, బల్లలు, నేల, 
మంచములు, పాత్రములు మొదలగునవి కొడుగుట కుపయో 
గించును. _ విష్మక్తిములతోగూడిన వస్త్రముల నీ ద్రనములలో 
నానవేయవలయును. ఈ వ్యాధులివలన . "'చాధపడువారి యుమ్మె, 
మూత్రము విరేచనములు మొదలగు కోశ్ళలము నీ ద్రనము 
లతో ౫ గలిపి పారబోయుచునుందురు. త ప్రకారముగా వివ 
క్రీములకు సర్వసాధారణ వినాశమును గల్సింపవచ్చును. 


(ii) నిప్పు. క్రిములను నాశనముజేయును కావున 
తగుల బెట్టుట రెండనమార్లము. See కాగితములు,. 
మొదలగు స స్వల్పమూల్యముగల స నెక్కచో. Bey AAO 
టించనలయును. 2 so ores పూర్తిగను తగులబడి పోవు. 
టకు కొంత కిరసనాయిలు అందులో పోయనచ్చును. 

(iil) వీనికన్న సులభమైనమార్ల మింకొకటి కలదు. 
అది ఉడకబెట్టుట. వివ క్రీములున్న నని యనుమానము గలిగిన 
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నస్తువులన్నిటిని ఒక “ెద్దపాత్రైయందు మసలుచున్న నీటిలో 
వేయనలయును. ప్రతి యింటను ఖర్చు లేకయే సులభముగా నీ 
పద్ధతి ననలంబింప నచ్చును. కాఫయూూూాటలులు, అన్న విక్రయ 
శాలలు పానశాలలు యివియన్నియు ని పద్ధతి నవలంబించి. 
గిన్నెలు, పశ్లెములు, లోటాలు మొదలగు పాత్రలును కాగు 
చున్న నీటిలో కడుగునెడల ప్రజా సామాన్యమునకు చాల 
నుపయోగముగానుండును. ఎల్ల చోటులయందును ప్రస్తుత 


52-5 సటము.-కొళాయివద్ద ఆహారశాలలలో పాత్రలను కడుగుట. 
ar పానపాత్ర్రలను తక్కిన సామ గిని కొళాయి క్రింద మురికి 
DBS HS? తొలుచుట ఆచారమైయున్నది. దీనిని 
మానుట *శేవిభమగు చర్యయును శ్రీసికొనబడుట లేదు. 


(52-5 gram చూడుడు.) o 
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(2) ఏకాంతవాసము.--విష, క్రిములవలన గలుగు వ్యాధుల 
' నుండి బాధను తప్పించుకొనుటకును, యింకొకనికి న్యాపింపకుం 
డుటకును చేయు సనులలో రోగిని వేజుగనుంచుట యింకొకటి. 
దీనినలన ఎన్వనికేనియు నెకనికే వ్యాధికలిగినచో SK 
వానిని తక్సిన కుటుంబమునుండి విడదీయుదుము. ఆ వ్యాధి 
గృస్తుని ఇతరులు 'తాకకుండునటులను అతడు ముట్టుకొనినవియు, 
ఉపయోగించినవియునగు పుస్తకములు, పాత్రలు మున్నగునా 
నితోగాని సంబంధము లేకుండుటనై విజన ప్రదేశమున నుంచె 
దము. ఇట్టి రోగులను MS Foe ఎక్కు_నగ 'జేరియుండును 
గాన ఆ క్రిములు మనలంజేరకుండునటుల ఈ విధముగ జాగు ia 
పడవలయును. 
నాకియందలి డ్రిములు వ్యాధి 3 నృముగానున్న స్పా డెక్కున 
హోని గలుగజేయునవిగానుం నును. వ్యాధిగ్ర స్తునినుండిగాని 
యాతడప్పుడే ముట్టుకొనిన నస్తువునుండ్‌గాని తిన్నగా ఇతరుల 
యందు బ్ర వేశించినప్పుడు ఆ క్రిములు ఆయా వ్యాధులను 
తప్పక కలుగజేయును. _పైనజెప్పిన విధానమును వ్యాధిగ్రస్తు 
నెచ్చటికో తీసికొనిపోన నకగా-ర లేకుండ ఇంటియం బే ఆచరింస 
నచ్చును. రోగికి బరిచర్యజేయువా రొక్క_రుమాత్ర మే రోగిని 
తమ్మునుగూడ రజీంచుకొనుమార్లము చెజీంగియుండవలయును. 
ఈ విధానమునకు లోబరుపవలసిన రోగిని తక్కిన యింటికిని 
దానికిని సంబంధము లేనట్టి యు బాగుగా సూర్యరళ్షియును 
గాలియు నచ్చునట్టియు గదియందుంచనలయును. రోగియున్న 
గదిలోనికి కుటుంబములోని ఇతరులును (కొ, తృవారును రాణూ 
డదు. రోగికి బరిచర్య చేయువారిని, వైద్యునితప్ప యితరుల 
CED లోనికి 'రానీయగూంషదు. కిల్లులుు కుక్కలు మొదలగు 
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-పెంపుడుజంతువులనుగూడ లోనికి రానీయగాడదు. రోగికి 
బరిచర్యసేయు దాసిగాని యితరులుగాని యీనలకు వచ్చు 

నప్పుడు రసాయన ద్రనముతో చేతులు కడుగుకొని, ప్రక్కగదిలో 

దుస్తులను మార్చుకొని రానలయును. వైద్యుండుగూడ నళ్లు 

చేయనలయునుగాని అతడు రోగిని ప్రతిసారియు తాకనలసిన 

అవసరములేదు గనుక యాతనికి పలుమారు దుస్తులను 

మార్చవలసిన యగత్యము లేదు. మళూచికము, ఆటలమ్మ 

నచ్చిన పిల్లలను చూచినప్పుడుమాత్రము ఆతడు దుస్తులను 

మార్చుకొనుట తప్పదు. 

(3) టీళాలువేయింఛుకొ నుట. — నిరోధమార్లములలో 
టీకాలువేయించుకొనుట యొకటి. విషక్రిములనలన నచ్చు 
ag ous న్నింటికిని యిడి పనికిరాదు. కొన్ని వ్యాధులను 
గలుగజేయు విష క్రిముల వృద్ధినిమూత్ర, త్రమే యిది అడ్డగించును. 
మళూచికము, 'బాబ్బరోగము, మైఫాయిడుజ్బురము నిట్టి 

ధులు. టీకాలువేయించుకొనుటవలన రక్షమునందొకవిధ 
మగు మార్పుగలిగి వివ్యక్రిములు పెరుగుటకు అనుకూలము 
లేకయుండును,. నిజముగా టీకాలువేయుటవలన నా వ్యాధు 
లంత తీవ్రముగాగాక చాల తక్కునగా 'కాన్సించును. అది 
యణగిపోయిన తరువాత కాలవశమున విష క్రిములు ప్రవేశించి 
నను వానిని పాజదోలగలిగిన సామర్థ్యము చేవామునకు గలు 
గును. వ్యాధులను బాగుచేయునప్పుడు కలిగిన కొన్ని యనుభన 
ములనుబట్టి కొంతమంది వైద్యు లీపద్దతిని అమలులోనికి BO. 
ఒకసారీవ్యాధి కలిగి లేరినవారికి మజల రాదనుసంగతి వారు 
కని'పెట్టిరి. ఒకమారు మళూచికము నచ్చినవానికి మజల 
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a 


లోను ఈ సంగతి గమనించిరి. మనుష్యులకు జాడ్యమును 
సూత్షముగ నచ్చునట్లుచేసి తరువాత జాడ్యము రాకుండునట్లు 
చేయుటకు ప్రయత్నించిరి. ఈ ప్రయత్నము జయప్రదమగు 
bS బాబ్బరోగము, మైఫాయిడు కలరా ముదలగువానికి 
టీకాలు వేయించుకొనుట సర్భసామాస్య మైనది. (Inoculation) 
అను పదము మళూచఛికము విషయమున ప్రత్యే కారమున 
చాడబడుచున్న ది. 

150 సంనత్సరములకు బూర్వము మళూచికమునుండి 
రత్నీంచుకొనుటకుగాను మళూచికమునచ్చిన రోగి బొబ్బల 
లోని చీము పొడిపించుకొనువారు చర్మముపై నొకటి రెండు 
నాట్లు సెట్టి DAD దీనిని మర్దించువారు. స్వతస్సిద్ధముగా 
వచ్చినదానికం బ మళూచికము చాల తీన్రత తగ్గి నచ్చి మజల 
"5ండనమారు రాకుండనుండుటకు వీలుకలిగెడిది. ఈ సంరతణో 
పాయ మపాయకరమైనది. ఇట్లు చేయనివారికి మళూచికము 
తీవ్రముగా నచ్చి ప్రాణాపాయము గలుగ జేయుటకు వీలుగలు 
గును. అందజును వేయించుకొనుట తప్పని సరి గావున, నొక 
విధముగా రోగమునకు కృత్రిమవ్యా ప్తి కలుగుచున్నది. ఇట్లు 
చేయుటనలన పూర్తిగా రూపుమాపనలసిన వ్యాధిని వ్యాపింప 
జేయనలసి వచ్చెడిది. కావున నిరోధమార్లముగా నీ విధాన 
మును అనుసరింపంగూడదు. ఈ BIS చట్టములు వ్యాధి శేవిధ 
మగు కృత్రిమవ్యా ప్రిని గలుగజేయుటను వారించుచున్న వి. 
కాని అక్ఞానులగు ప్రజలింకను యో మార్గమును అనలంవించు 
చున్నారు. ప్రస్తుత విధానమున టీకాలువేయించుకొనుట 
నిజముగా నిరోధమార్లములలో నొకటి. మళూచికమునకు 
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డును. మానవుని విషయమున ఈ వ్యాధి మళాచికమంత 
తీవ్రముగా ' నుండును. అంతయేగాక మళూచికము వ్యాపించి 
నట్లు ఈ వ్యాధి వ్యాపింపదు. అంత తీన్రమును ప్రాణాపాయ 
కరనునుగాడ కాదు. ఈ వ్యాధి గలిగిన ఆవుల బొబ్బలలోని 
చీమునకు DSH? అని BH. దీసిచే టీకాలువేయించుకొనుటకే 
ఇంగ్లీషుభావలో వాక్సినేషను? అని యందురు. ఇంగ్లాండు 
అమెరికా మొదలగు చేశములయందు జాగ్రత్తగా నంతటను 
టీకాలువేయుటవలన మళాచికమును రూపుమాపితిమని ఈ 
నాటికి సంతసింపగలుగుచున్నా రు. కాని టీకాలువేయించు 
కొనుట మానివేయుటతోడనే మజల నీ వ్యాధి మజల యధా 
ప్రకారముగ నుండును. ఒకమారు టీకాలు వేయించుకొనిన 
చాలకాలమువణకు నీ వ్యాధినుండి రశ్నించుకొనగలుగుదుము. 
కొన్ని నిషయములయందు 10 మొదలు 20 సంనత్సరముల 
నజికు దీని ఫలితముండును. కాని నిజముగా 10 మొదలు 
20 సంనత్సరములనజికు గుణమున్నట్లు ఎచ్చటను 'కాన్సించదు. 
కావున మళూచికము దగ్గజ వ్యాపించుచున్నప్పుడెల్ల నొక 
సంనత్సరమునకు బూర్వ మెప్పుడో టీకాలు వేయించుకొనిన 
వారు మజల టీకాలు వేయించుకొనుట మంచిది. చిన్న తనము 
ననే టీకాలువేయించినచో మశూచికము దరికిరానేరదు. శిశు 
వులకును 'చాలురకును ఈ వ్యాధి మిక్కిలి హానికరము గావున 
'బాల్యమునందే టీకాలు వేయించుట మిక్కిలి అనసరము,. ' 


జూడ్యనిరోధశక్తి టీకాలు వేయించుకొనిన కొలదికాలము 
నకు తగ్గిపోవును TYS Heo టీకాలువేయించుకొనుట 
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'ప్రాంతమునందు వముళూచికమునుండి పూర్ణరతుణను పొందుటకు 
మజల టీకాలు వేయించుకొనుచుండనలయును. 

ఇంటియందు మళూచికము ప్ర వేశించినప్పుడును, మళూ 
చికముచే నచ్చిన రోగులతో సంబంధము గలిగినదను ననుమాన 
మున్న ప్పుడునుగూడ VASS వేయించుకొన్నను మజుల 
టీకాలువేయించుకొనుచుండుట చాలా శ్రేయస్కరము. 


దోమలవినయమున గమునించవలనిన మార్గమూలు.- కీటక 
"ములు వ్యాపింప జేయు సామాన్యమైన వ్యాధి, మన్యపుజ్వరము. 
దానిని వ్యాపింప జేయునవి దోమలని నిర్ధారణ చేయబడినది. 
ఇప్పుడు మనము “దోమలు లేనిచో మన్యపుజ్వరము లేదని? చెప్ప 
నచ్చును. దోమలను నిర్భూలముచేయు చో అవి వ్యాపింప 
జేయు వ్యాధులును నిరూలముచేసినట్లగును. ప్రతి గదియం 
దును గంధకము పొగవేసిన కొంతవజుకు దోమలు తగ్గును, 
గంధకము వానిని చంషివేయును లేదా పారదోలును. కాని 
శెక్కలునచ్చి పూర్తిగా నెదిగినవానిని చంపుట కష్టము. మన 
మనలంబించు సాధారణ మార్లములన్నియును - వాని కుటుం 
బము వృద్ధికాకుండుట కే. 


మెరక స్థలములయందు నిలవయున్ననీటిలో సాధారణ 
ముగా దోమలు గ్రుడ్డుెట్టును. (గ్రుడ్లనుండి ఇవతలకు నచ్చి 
నవి నీటిలో నతిత్వరితముగా నీదుచుండును. ఈ స్థితియందు 
వీనికి (12౭౫౫) లార్యా అని చేరు. మజీకొన్ని రోజులకు అంత 
కన్న కొంచెము DAI గమనమునందు మాంద్యము గలిగి 
యుండును. ఈ స్థితియందు వానికి (Pupæ) ప్యూపా అని వేరు. 


తరువాత నాలుగు ఐదు రోజులకు రెక్కలువచి నీటినుండి 
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యెగిరిపోయి మనకు కాన్సింపవు. మన యిండ్లు, దొజ్లయం 
దును, పరిసరములందును దోమలు చేరనీయకుండుటకు PERA 
యత్ని ంపవలయును, మొదటి మూడు మయం. అవి 
ఎగుర'నేరవు. కావున నప్పుడే వానిని నశింప జేయుటకు aH ంప 
వలయును. నీరుండుచోట్లన్నియు నానికి జన్మస్థాన నము లే. 
కుండలు, విరిగిపోయిన సీసాలు, కొట్టివేసిన స "అరటిచెట్ల 
మొదళ్లు మ్రానులయందలి తొజ్జలు, వీతకన్నములు, కొబ్బరి 
చిప్పలు, ఆచ్చాదనము లేకుండ ప్రవావామున కడ్డుగలిగిన మురికి 
కాలువలు, నిలవనీటీ చెజువులు, ఆటసవుయములయందు తడి 

మట్టి ప్రచేశములయందు పిల్లలుతీసిన గోతులు, చెట్లనీడలయందు 
శిలలయందలి గుంటలు, ఇండ్ల చుట్టు ప్రక్కలు లోతు లేనిగుంటలు 
వీనికి జన్గస్థానములు. 


ఈ ప్రచేశములయందు నీరు లేకుండచేసినచో Bods oo’ 
దటి రెండు స్థితులయందును దోమలను సులభముగా నిరూ 
లముచేయవచ్చును. డబ్బాలు తొట్లు విరిగిపోయిన 
నీసాలు మున్న గువానియందు నీటిని తొలగించుట చాల సుల 
PR, BST Tense మున్నగువానియందలి నీటిని త్వరలో 
తీసివేయజాలము. ఏీలగుచోటులంటెల్ల నీరు పూర్తిగా నాన 
లకు బోనునట్లుచేసి మజల రెండు మూడు రోజులవబకును నీరు. 
చేరకుండ చేయవలయును. ఒక వించెయందు . నీటిని wee 
కాలమువజుకు నిలవచేయుట అవసరమైనచో డానిపై పూర్తిగా 
మూతవేయనలయును. నిరలమగు నీరులేని మురికిగుంటలను 
కొ, త్తనీటితో నింపుట సాధ్యముకానిచో దానియందు కిరస 


ములు పోయవలయును. ఈ కిరసనాయిలు పూర్తిగా He 
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DGD వానికి గాలి వీల్చుకొనుట కవకాశములేకుండునటుల 
చేయును. _ ప్రాథమికస్థితియందున్న దోమపిల్లలను ఆసక్తితో 
తిను చేపలు కొన్ని కలవు. కొ, త్తనీటితో నింపుటకు వీలులేని 
వెజువులయందట్టి చేపలను een (గ్రామముల 
యందు కాలునలగట్ల ప్రకటన అచ్చటచ్చట నిలవనీరుండుట 
చూచుచుందుము. gD నరదలువచ్చినప్పు డేర్చడును. అట్టి 
కాలువలు గ్రామమునకు దూరమునందున్న-వో ఆ ప్రదేశము 
లందు పెరుగు దోమలు గ్రానుములోనివారి నంతగా బాధిం 
పను. ఇట్టి కాలువలు (గ్రానుసమిపమునందున్న చో మురికి 
నీటిగుంటలను అదేపనిగా వర్షముకురియగనే మజల క్రొత్త 
నీటితో తప్పక నింపుచుండనలయును. ఈ చు రో కొంత 
ముందికి నో వారిని ప్రవీణుల చేసియుంచుకొనుట మంచిది. 
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జ్జానేం ద్రియములు, వాని పనులు 


ను జాగ్రత్త- కంటియలసట-ఎక్కు_సగ -చదువుట. 
'వెలుతురులేనిచోట చిన్న అచ్చువుస్తో స్తకములను జూచుట. వీనివలన గలుగు దృష్టి 
లోపములు--పాశశాలగదులలో తగిన వెలుతురు- Sry స్వదృష్టి-చళ్వ్వారము- 
(Short sight and Long sight) వానికి తగిన అద్దములు- శ్రవకోంద్రి 
యము- శ్రవణోం ద్రియలోపమునకు కారణములు- చిహ్నాలు, దృష్టిలోపము 
చేతను శ్రవణలోపమునేతను బాలురలో సాధారణముగ నేర్పడు బుద్ధి 

g నేంద్రియనూలు, - వాని పనులు. — ఇంద్రియమండలము 
చేహామునకు సంరకుకవర్లముగ నున్నది. కన్ను, ముక్కు, 
చెవి ఇవి ముఖ్యమైన క్షా నేంద్రియములకు నాధారములు. 
చూపునకు కన్నులు శబ్దమునకు BH, వాసనకు ముకు 
అమరియున్న వి. ఈ యవయవములు మూడును నోటికి Sea 
నున్నవి. - రాజునకు అంగరతుకులగు వేగువారు చేయుపనిని 
ఈ యవయవములు చేవామునకు చేయుచున్నవి. ఇవి 
యపాయములు వచ్చుచున్నవని మనలను హెచ్చరించుచు 
'యోగ్యములగు నాహారపానీయములకు త్రోనజూపుచున్నవి. 
ఇవి చేవామున శిరోభాగముననున్నవి, ముక్కు నోరునకు 
సమిోపవముందుండుటవలన, మనము తినబోవు పదార్థములను 
వాసనజూచి యవి యారోగ్యకరములా కావాయను వివ 
యమును తెలియజేయును. ముకు;నకు రెండునైపులనున్న 
కన్నులు మనశేది సహాయభూతమో వది అపాయ 


కరమో కనిపెట్టి మంచిని గ్రహించుటకును చెడుగును విసర్టిం 
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చుటకును తోడ్చడుచున్నవి. నోటికి కొలది యంగుళముల 
వెనుకనున్న చెవులు శబ్దగ్గవహాణమువలన తొలగించుకొనవల 
సిన ప్రమాదములన్ను చేకొనవలసిన సంతోవవిషయములను 
గూర్చియు తెలియజేయుచున్నవి. ఇంద్రియములు వాని పను 
లకు తగినట్లుగ నిర్గింపబడియున్న వి. . ముక్క-ను, BYDH, 

విశాలముగను లోతుగనున్నవి. ఇట్లుండుటవలన గాలి లోనికి 
ప్రవేశించి వాసన, శబ్దము సులభముగ తెలియుచున్నవి. వెలు 
తురు అద్దములగుండ వ్యాపించును. కాన వెలుతురును 
గ్రహించు. కన్నులు అద్దమువంటి పదార్థముతో చేయబడి 
యున్నవి, ఈ యవయనములకు లోపల గ్రహణశ్రక్షిగల 
యణువులుండును. ఈ యణువులున్న ప్రదేశము శబ్దము, 
గంధము, వెలుతురులను గ్రహించి ప్రత్యేక నాడులమూలమున 
మెదడునకు చెలియజేయును. చర్గపు మైభాగము GoGo 
మునకు నవయవము. రుచిని గ్రహించుటకు నాలుక యవయ 
నము. ఈ రెండు ఇంద్రియములును వైనానివలెనే శరీర 
సౌఖ్యమునకు పాటుపడుచుండును. _ స్పృర్శజ్ఞానవిషయము చర్మ 
మునుగూర్చి నేర్చుకొనినప్పుడు మనము దెలిసికొంటిమి. రుచిని 
తెలియజేయు జ్ఞానేంద్రియము నోటియందున్నది. నాలుకయే 
దీనికి ప్రధాన యనయవము. _ స్పర్శజ్ఞానమును;, చాసనయు 
కలిసి కొంత మార్పుజెంది రుచిని గ్రహించు యింద్రియముగ 
నేర్చడుచున్న ది. తీపు, పులుపు, చేదు, ఉప్పు యో నాలుగే 
ముఖ్యమైన రుచులు. మిగిలిన రుచులు ఇతర వాసనద్రవ్యములు 
కలియుటచే నేర్పడుచున్నవి. మన యిండ్లలో పిల్లలకు o- 
గట్టిగమూసి యాముదము నిచ్చుచున్నాము. ముక్కువవాసి 


లు 
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యను. ఆహారపదార్ధములలోని రుచిగూడ వాని వాసనను 
బట్టియే యుండును. జలుబుచేసినప్పుడు, ముక్కు_లుబిగించి 
నాసన తెలియనందున భోజనము రుచియు కెలియకుండును, 
ఇం ద్రియమండలము జ్ఞానేంద్రి  యముల యావశ్యకత 'ప్రాము 
ఖ్యత మనము చూచితిమి. 

చదున్రకొను బాలబాలికలకు దృష్టియు శ్రనణము ముఖ్య 
మైనవి. అందుచే వీనినిగుజీంచిన పూర్మజ్ఞానమును మనము 
సంపాదించనలయును. 

దృష్టి. -- కన్నులవలన మనము వస్తువులను జూచుటను 
దృష్టియనుచున్నాము. ముఖమునందలి యొకవిధముగు యెము 
కలగూటిలో నొక్కొక కనుగుడ్లు యిముడ్చబడియున్నది. 
దృష్టినాడులును కంటికి సంబంధించిన యితరనాడులును ఈ 
యెముకలగూటిలోనుండి మెదడునకు పోవుచున్నవి. కను 
శెప్పలును, ెప్పవెండ్రుకలును, కన్నులను దుమ్మునుండియు 
తదితర యపాయములనుండియు రశ్నీంచుచున్న వి. దురదృష్టము 
వలన BBS నలకలు కంటిలో బడినచో, బాప్పు గ్రంథుల 
(Tear Glands) నుండి కారు కన్నీరు వానిని కడిగివేయును. 
ప్రతికంటికి నిటువంటి TANP యొక్క_టియుండును. 
కన్ను ఛాయాగ్ర హణయంత్రమును (Camera) బోలియుండును, 
కన్ముగ్రు, గుడ్డులో పల డొల్లయుండి, ఆ డొల్లలో నొకవిధమగు 
ద్రవషేడార్టముండును. ఈ ద్రనపదార్థమున అద్దమునందునలె 
ఒకవైపునుండి మజీయిక వైపునకు కనబడును, ఇది కన్న గ్రుడ్డును 
గుండ్రముగ నుండునట్లుగూడ చేయును. కంటికి మధ్యనుండు 
నల్లని ని భాగమునకు కనుపాపయని "వేరు, ఇది కంటికి కిటికీవంటి 
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రంద్రము. కనీనికాపటలము (Iris) అను వేరుగల నాడీసమూ 
హమునకు. కనుపాపను పెద్దదిగగాని చిన్నదిగగాని చేయు F 
గలదు, కసిని కావటలమువలన కనుపాపలోని నలుపు యేర్చడు 
చున్నది. ఈ కిటికీనుండి వెలుతురు కంటిలోనికి ప్రవేశించు 
చున్నది. కనుపాపమొక్క_ పరిమాణము ననుసరించి కంటి 
లోనికి ప్రవేశించు వెలుతురుయొక్క_ పరిమాణముగూడ నూరు 
చుండును. కనుపాపవెనుక నొక యద్దము (Lens) కలదు. 
గుడ్డులో wD లోపలిభాగమున, నేత్ర్రాంతఃపటలము 
(Retina) అను నల్లని తెరగలదు. ఇది కంటియొక్క- లోపలి 
Py, ANOS, కనుపాప వెనుకనున్న యద్దము ఛాయాప్రుతి" 
మల ROSH. నేత్రాంతఃపటలము తనమీద ప్రతిమలు 
పడినప్పుడు వానిని us = చలనమును చెందును. కంటిమిాద 
నొక దృఢమైన 'తెల్లనిపొర (Sclerotic coat) యుండును. ఈ 
ఫార వీచువంటి కండరములచేత చేయబడి, కంటికి మంచి 
బలము నిచ్చుచున్నది. కను గ్రుడ్డుమోాదనుండు అద్దమువంటి 
పొరకు శుశ్లమండలము (Cornea) అని చేరు. ఈ BE, మండ 
లము స్పర్శజ్ఞానమును, స్పర్శవలని బాధను బహు నున్ని తముగ 
గ్రహింపగలదు. వెలుపలి తెల్లనిపొరకును SHOT OMA 
మధ్య నాక పఫౌరగలదు. దీనిని మధ్య పటలమందుము. (Choroid 
coat) ఈ పొర నల్లగనుండి కంటికి సంబంధించిన రక్షనాళము 
లను గలిగియున్నది. మెదడునుండి బయలుదేరు నేత్రనాడి, 
(Optic nerve) లోపలి పొరయగు అంతఃపటలమున అంతమగు 
చున్నది. నేత్రనాడియొకగా కొనలు ఈ, లోవలిపాకనిండ 
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కొన్ని క' ండరముల సహాయమున కన్నులు క దలుచున్న వి. 
ఈ కండరములు స క్రమముగ పనిచేయకపోనుటవలన మెల్లకంటి 
చూపు వచ్చును. 

కంటిచూపు ఇట్లు కలుగుచున్నది. నస్తువులనుండి బయలు 
చేరు కాంతికిరణములు కనుపాపగుండ కంటిలోనికి పోన్ర 
చున్నవి, కనుపాప కంటిలో బడవలసిన వెలుతురును సరిజేయు 
చున్నది. దాని తరువాతనున్న అద్దము అంతఃసటలముమిాద 
పడవలసిన ప్రతిమలను సిద్ధముజేయుచున్నది. ఈ ప్రతిమలు 
అంతఃపటలమును చలింపజేయుటవలన దానిలోనున్న AG, 
నాడియొక్క_ కొనలు చలించుచున్నవి. అప్పుడు నేత్రనాడినుండి 
ప్రతిమలు మెదడునకు పోవుచున్నవి. అంతట మనకు Syd 
కలుగును, i 

కంటిని కాపాడుకొనుట._కన్ను అతి సున్నితమైన అవ 
యవము, దానిని ar", Srv కాపాడుకొనుటకు సూతృబుద్ధితో 
ప్రవర్తించనలయును. దుమ్ముగాని, పొగగాని కంటిలోనికి పోనీయ 
సాడదు, అట్లు పోనిచ్చినయెడల కండ్లు ఉడుకులెత్తుట, 
దురాంసము పెరుగుట మొదలగు వ్యాధు లేర్పడును. తగు 
వెలుతురు లేనిచోట చదునుట్క, చదువునపుడు సరియైన స్థితిలో 
కూర్చుండకపోనుట, సూత్యమైన వస్తువులను నిరంతరము Ro 
చుట్ట కంటికి F EOS) చిన్న అచ్చు చదువుట మొదలగు 
వానివలన కంటిజబ్బులు వర్పడుచున్న వి. వ్యాధిచే బలహీన 
ముగనుండువారు నేత్రములకు ఎక్కువ శ్రమ నీయరాదు. 
'చదువుటగాని కంటికి | శ్రమనిచ్చు మణి యే యితరపనినిగాని 
చేయకూడదు. సరియెన వెలుతురులేనిచోట చదువుటవలన 
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కంటినొప్పి మెరమెరలాడుట్క నీరుకారుట ఏర్పడును. వెలు 
తురు అతిశీశ్షముగ నుండరాదు. అతి స్వల్పముగను నుండ 
రాదు. కదలుచుండు దీపము కూడదు. సినిమాయందలి పట 
ములనలె కేదలుచుండు బొమ్మలను దగ్గణ కూర్చుండి చూచిన 
యెడల కంటికి బాధకలుగును. 

ఎదుటి వైపు నుండివచ్చిన వెలుతురు, శ్రిండినుండినచ్చు 
వెలుతురు కంటికి అలసటను కలిగించును. కూర్చుండి చదును 
నపుడు వెలుతురు మన వెనుకనుండి ప్రుస్తకముమోద పడనల 
యును. కుడిచేతితో వ్రాయువారలకు వెలుతురు యెడమ ప్రక్క 
నుండి ముందునకు పడినచో కంటికి బాధకలుగదు. ఎడము 
చేతితో ్రాయువారలకు వెలుతురు కుడిప్రక్కనుండి ముందు 
నకు పడవలయును. హ్రా,స్వదృష్టిగల “పిల్లలు తమ తరగతిలో 
ముందుబల్లల వై. కూర్చండుట శ్రేయస్కరము. _ పూర్తియైన 
వెలుతురునిచ్చు "రెండు కిటికీలమన్య నల్లబల్లలుండరాదు. నల్ల 
బల్లలు తళతళమని మెరయకూడదు. అట్లు మెరసినయెడల 
వెలుపలనుండి వచ్చిన వెలుతురు ప్రతిఫలించి noord యతర 
ములు చదువుటకు ననువుసడవు. తల, దగ్గజకునంచి పనిజేయుట 
వలన హ్రస్వదృష్టి యేర్చడును. నలుబదియైదు అంశముల (45°) 
వాలుగల బల్ల చదున్రకొనుటకును పదునైదు అంశముల (15°) 
వాలుగల బల్ల బ్రాయుటకును ఉపయోగించినయెడల నడు 
మునువంచి పనిచేయవలసిన యవసరముండదు, 

శెప్పలలో క్రిములు ప్రవేశించుటచేత కంటికురుపులు 
'లేచుచున్నవి. "రెప్పలను పరిశు భ్రముగ నుంచకపోనుటచేతను, 
దుష్ట క్రిములను జయింపగల బలము మనుమ్యునకు లేనప్పూ 
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ములు పెచ్చు పెరిగి యసాధ్యములుగాకమును వే వానిని బాగు 
జేసికొనవలయును. అట్టి లోపములలో హస్వదృష్టి: చత్వా 
రము, న్యగ్రదృష్టి (Astigmatism) మొదలగునవి ముఖ్యమైనవి. 

కొందరి కను గుడ్డు పొడుగుగనుండుటనలన ప్రతిమ కను 
పాపనుండి లోపలిపొరవజకును పోలేక, moD ముందు 
పడును. ఇట్టి లోపముగలవారలకు హ్ర,స్వదృష్టి తటస్థించును. 
SNCS AA OT OE దగ్గజవస్తువు లే బాగుగ కనపడును. అందు 
SOS హ్ర,స్వదృష్టిగల బాలురు పుస్తకమును ముఖమునకు 
మిక్కిలి దగ్గజగ నుంచుకొని చదువుదురు. మధ్య పల్లముగ 
నుండునట్టి x ంటియద్దముల నుపయోగించినయడల యో 
లోపము తీరును. 


కొందరి కన్నులు అడ్డకురు చగ నుండుటనలన వస్తువుల 
ఛాయలు అంతఃపటలముమోద పడక, దాని వెనుకభాగమున 
బడును. ఇట్టి కన్నులుగల మనుష్యులు చత్వారము గలిగి 
యుందురు. చత్వారము సుమారు నలుబదియేండ్ల పైబడిన 
వారికే వచ్చును. ఇట్టివారికి దూరముగనున్న నస్తువులు బాగుగ 
కనపడును. ఈ లోపమునకు నెత్తుగనుండు అద్దములు ఉప 
'యోగించవలయు. 


వ్యగ్రదృష్టియను మూడవలోపము పైవానితో కల 
సియో లేక యొకటిగనో యుండవచ్చును. _ కంటివర్తుల 
రూపము, తిన్నగనుండక పోనుటవలన వస్తువుయొక్క_ ప్రతిమ 
చెదరి కనబడుచున్నది. తగు అద్దముల నుపయోగించుటచే 
ఈ లోపము నివారణయగును. అశ్రద్ధచేసినచో ఒకవేళ అంధ 
తము తటస్థించును, 
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SoM’ నచ్చుటనలనను, దృన్టిచెదరి SH Yeo నిశ్చల 
ముగ కనిపించకపోవుటచేతను, మన కంటిశేదియో లోప 
మున్న SO గ్రహింపవచ్చును. సమసడగు నేత్రవైద్యుని సలహా 
వలన యీ లోపములు కలిగినవెంటనే సవరించుకొనుటకు 
నేర్పాటులు జేసికొననలయును. TAS అద్దములను ఉపయో 
గించుటవలన వీనిని సవరించుకొనవచ్చును. అ శ్రద్ధకేయుటచే 
యీ లోపములు అతిశయించి ఒక్కొకసారి అంధత్వము 
కూడ ప్రా _ప్పించును, 

ఆహారపుష్టి లేకపోవుటచేతను, మళూచికము పోయుట 
వలనను, అనారోగ్యకరమగు గృహములలో నివసించుకారణ 
మునను, సాధారణముగ క ంటిజబ్బులు గలుగుచున్నవి. బూట 
కపు వైద్యుల చేత కన్నులు చికిత్స చేయించుకొనుటనలన, దృష్టి 
చెడిపోయి (గ్రుడ్డితనము. వచ్చును. కాబట్టి కంటినైద్యుని 
కుదుర్చుకొనుటలో తగు జాగ్రత్త కలిగియుండవలయును. బడి 
పిల్లలలో సామాన్యముగ కనిపించుచు ఒకరినుండి మజియొక 
రికి a7 858 క ంటిజాడ్య మొక టి గలదు. అది కండ్లక, లక 
ఇది మిక్కిలి బాధ పెట్టు వ్యాధి. శ్రద్ధవహింపనియెడల, అంధ 
త్వ్యమునుకూడ కలిగించును. ఇట్టి అంటువ్యాధులనుండి తప్పించు 
కొనదలచినవారు యితరుల, చేతిరుమాలలు, తువాలలు, దిండ్లు, 
పకగాగుడ్డలు మొదలగునవి ఉపయోగింపరాదు. కంటిజబ్బులు 
గలవారి వస్త్రములను, వస్తువులను 'తాకగూడదు. కండ్లను 
అపాయములనుండియు జబ్బులనుండియు రశీంచుకొనదలచిన 
చారు, సరిగ కనపడని అక్షరము చదువుట, వెలుతురు బాగుగ 
Bas స్లుస్తకముఖన్గు జూచుట, ప్రయాణముజేయుచు sso 
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చుట, పండుకొని గ్రంథముల నవలోకించుట మొదలగు దుర 
భ్యాసములను విసస్టింపనలయు. 

శ్రో,శ్రేంద్రియము.-"చెవులవలన మనము శబ్దమును గ్రహిం 
చుచున్నాము. చెవి మూడుభాగములుగ నున్నది. వెలు 
పలి చెవి, మధ్య చెవి, లోపలి చెవి. వెలుపలి BND మజల 
రెండుభాగములు జేయవచ్చును. మొదటిది గరాటునంటి 
గొగ్గిరిచర్గభాగము. దీనినుండి లోపలికి రంధ్రముకలదు. రెండ 
నది యీ రంధ్రమునుండి చెవిగాబవణకుబోన్ర కాలువ. వెలు 
పలి చెవిలో గరాటువంటి భాగము శబ్దతరంగములను గ్రహీంచి 
మొకత్తముచేయుట కై 'వెడల్పుగనున్నది, దాని తరువాత సన్నని 
కాలువ, శబ్దతరంగములను చేవిగూబలోనికి తీసికొనిపోవ్రచు 
న్నది. చెవిసాబ; DBAS వెలుపలి చెవిని, పెట్టవంటి మధ్య 
చెవినుండి విభజించు తెరనంటిది. చెవిరం ధ్రమునకు మొట్ట 
మొదట, కొన్ని వెండ్రుశలుండును. ఆ వెండ్రుకలు క్రిమి 
కీటకములను లోపల ప్ర వేశింపనీయవు; ఇచ్చటి చర్గములో, 
విచిత్రమైన గ్రంథులుగలవు. అవి మైనమువంటి గుబిలిని 
చెవితో కూర్చు చున్న వి. 'వెండ్రుక లు దాటివచ్చిన క్రీము 
లను లూ గుబిలి నిరోధించుచున్న ది. ఒకొక సమయమున 
యీ మైనము మిక్క-టమై గఢుసుపారి, చెవిలోని మార్గమును 
Os vin. అప్పుడు చెవిలో పోటును, చెనుడును గలుగు 
చున్నవి. 

బాలురు Sesion సెనగగింజలు, బటానీలు మొదలగు 
వానిని చెవిలో బడవేసికొందురు. అట్టిసమయములయందు 
గింజలను పుల్లలతో తీసివేయుటకు ప్రయత్ని ంచినపక్షమున 
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చెవిగాబకు నపాయము కలుగవచ్చును. కనుక వెచ్చనినీటితో 
వీచి కారి చేయించుకొనినయెడల, అట్టివి శ్రిందబడిపోవును. 


మధ్యచెవి యెముకలతో జేయబడిన చిన్న DKEA. 
ఇది వెలుపలి BOE, లోపలి BID సంబంధమును కలుపు 
చున్నది. చెవిగూబయే దీనికి వెలుపలిగోడ. చెవిగూబ సన్నని 
చర్శపుపౌరతో చేయబడినది. మధ్య చెవికిని మెదడునకును మధ్య 
ఒక పల్చని యెముకమాత్రమున్న ది. కంఠకర్ణనాళము (Eusta- 
chian tube) అను కాలువ దీనినుండి సప్తపథ (Pharynx) వణుకు 
న్యాపించుచున్న ది. మూడు చిన్న యెముశకలుగల గొలుసాకటిి 
చెవిగాబను లోపలిచెవితో కలుపుచున్నది. ఈ యెముక 
లలో మొదటిది చెవినాబను అంటుకొనియున్న ది. మూడవది 
లోపలిచెవిలో, శ్రవణసంబంధమైన యణువులుగల ప్రచేశము 
లోనికి నిమిడియున్న ది. ఈ రెండు యెముకలను, మధ్య యెముక 
చేర్చుచున్నది. గూబ ఈ విధముగ లోపలిచెవితో సంబం 
ధముగలిగియున్న ది. 


లోపలిచెవి చాల క్లిష్టమైన భాగము. దీనినిండ ఒక నిర్భల 
మైన ద్రనపదార్థముండును. ఈ ద్ర వపదార్థములోనికి శ్రవణ 
నాడియొక్క_ కొసలు చొచ్చియుండును. శ్రవణనాడి కొసలు 
శ్రోనణోం ద్రియము చేయుపనికి ముఖ్యాధారములై యున్నవి, 
శబ్దమునలన నివి కదలి శ్రవణనాడియను మార్గమున శబ్దమును 
మెదడునకు తెలియజేయును. అప్పుడు వినుటయను పని 
జరుగుచున్నది. 


'శబ్దతరంగములు వినుటను యీ క్రిందివిధముగ కలి 
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నుండి ప్రవేశించి మద్దెలవంటి చెవిగూబను wos san 

చున్నవి. ఈ చలనమును చెవిగూబ నానుకొనియున్న యెము 

కల గొలుసులోనికి గొనిపోవుచున్న ది. ఇచ్చటి ద్రునపదార్థము 

యీ సంచలనమును గ్రహించి తనలోనికి వ్యాపించియున్న 

శ్రువణనాడి కొసల శెణింగించుచున్నది. అప్పుడు శ్రవణనాడి 

గుండ శబ్దము మెదడునశేగి యచ్చట గుర్తింపబడుచున్న ది. 
అంతేట మనము వినినట్లు చెప్పుదుము. 


త్రోనలో నడచునప్పుడు మన మటునిటు నొరుగకుండ 
సరితూకముగ నడచునట్లుచేయు నాడులు కొన్ని మన శిరస్సు ' 
యందున్నవి.. ఇట్టి నాడులయొక్క_ చినరలుగూడ లోపలి 
చెవిలో నంతమగుచున్నవి. - వీనికితోడుగ దిక్సూచి (Nerve 
of sense of direction) నాడికూడ చెవిలోనున్న ది. ఈ నాడి 
వలన మన BAH, SH తిరుగుచున్నామో, కన్నులు మూసి 
కొని కనుగొనవచ్చును. ATA మనుష్యుని కూర్చుండ 
BY మనము త్రిప్పుచున్న యెడల, కన్నులు గట్టిగ మూసికొని, 
యతడు, ఇప్పుడు కుడివైపనియ్కు యిప్పుడు ఎడమవైపనియు 
స్పష్టముగ చెప్పగలడు. _అతిత్వరితముగ నాతని త్రిస్పునప్పుడు 
చెవిలోని ద్రవపదార్థమంతయు కలగిపోయి దిక్సూచిజ్ఞానము 
(Sense of direction) తా త్కా-లికముగ నళించుచున్న ది. శాంతి 
చిక్కినతరువాత మజణల దిక్కులు తెలియును. దీనికి ఉదా 
హరణము బాలురు అల్లిబిల్లి తిరిగి తల దిమ్మకి. దిక్కు. తెలియక 
కూలబడుట, కొంచెమునేపు కూర్చుండినతరునాత వారు యధా 
స్థితికి వత్తురు, 
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శబ్ద మేవైపునుండి నచ్చునది, చెని నిర్ణయింపగలదు. చెవి 
మమొక్క- యాకారసౌష్టపమువలన, ముందునుండివచ్చు 2 
ములను ప్రక్కలనుండివచ్చు శబ్దములక్‌ంకు- బాగుగ మనము 
వినగలము. ANAM శబ్దము వచ్చుచున్న యానైపు 
ఇవియే. దానిని బాగుగ వినగలదు. అందునలననే శబ్దము 
మొక్క_ దిక్కును మనము గృహించుచున్నాము, 

థో త్రేంద్రియమునండు లోవమాలు వాని కారణములు, 
చిన్నా మాలు. ఈ క్రింద చెప్పబోన్రు కారణములవలన Dao 
టలో మాంద్యము లేక చెవుడు గలుగుచున్న ది:_శ్రవణనాడి, 
లోపలచెవి, మధ్యచెవి మొదలగువాని 'లోపములు; గూబకు 


Be Soot; BOS * Mow గుబిలివల్లను, బటానీలు మొద : 


లగు గింజలనలనను చెవిరంధ్రము మూసికొనిపోవుటు చెవి 
నుండి గొంతుకకుయుండు ద్వారమున వాపు, శ్రవణనాడి లోప 
మును, లోపల చెవి లోపములును నివారణయగుట దుర్గటము. 
కాని కాలమతిక్రమింపనిచో మిగిలిన లోపములకు, తగుచికిత్స 
చేయనచ్చును. కొలదిగ చెవుడుండుటవలన బాలబాలికలు, 
పాఠములను సరిగ వినలేక తము తరగతులలో మందమతులన ల 
నుందురు. అట్టివారలను వినుట కనువగునట్లుగ, ఉపాధ్యా 
యుని సమీిసపమందే కూర్చుండునట్లు 'చేయనలయును. 
చెవిలో కురుపులు, వాపులు, గొంతువాపులవలన చెప్‌ 
పోటు కలుగుచున్నవి. కొందబికు చెవులై. గుడ్డలు కట్టు 
కొనుట, Bo, 20,5 లు Be వేసికొనుట అలవాటు, అందువలన 
వారి చెన్రలు VIHIS, త్వరగ కుకుపులులేచుట 


ము లు పా, పించుచున్న వి. ఈ కురుపులు 
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కొన్ని సమయములయందు గూబలకు చిల్లులు పడునట్లు చేసి 
చెన్రడును కలిగించును. దృష్టిలోపములును, చెనుడును బాలుర 
మాంద్యమునకు "హేతువులు. ఉపాధ్యాయులు, TVDA 
యమై మందమతులని తీర్తానించకముందు నిట్టి లోపము లేవైన 
నున్న వాయని పరీక్నీంపవలయును. ఈ లోపములు చికిత్స 
చేయించినవానితో వారి మాంద్యముగూడ మాయమై 
పోనచ్చును. 
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X 
మితత్వము 

సొరాసంబంధ మైన పానీయములు--విస్కీీ Tyo, "బెల్లపుసారాయి. 
Ely బీరు సారాయి కల్లు, మొదలయినవి — మద్యను నిదానముమిద 
చంఫునట్టి విషము మెదడులోని నాడులు, దానినలన ఇడిపోవుట--సంతతి 
మోద దాని దుష్ఫలములు. 

మితత్వవు.--అన్న పానముల విషయమై మనము ముఖ్య 
ముగ నేర్చునగొనవలసినది .మితత్వము. _ దేహమును శక్తినంత 
ముగ చేయుటకు అన్ని విషయములలోను మితత్వము ముఖ్యము. 
జ్ఞానాభినృద్ధికిని, చేహోభివృద్ధికిని ప్రయత్నించువా రీ చెప్పబోను 
" సంగతులలో మిక్కిలి శ్రద్దవహింపనలయును:--నియమిత కాల 
ములయందు పనిచేయుచు, దానికి తగు విశ్రాంతిబొందుట, 
నిత్యమును మితిదప్పక చేహపరి శ్రమచేయుట, బలకరములగు 
అన్న పానములను మితము ననుసరించి పుచ్చుకొనుట, మద్య 
పానము దరికి బోకుండుట్క అనునవి ముఖ్యాంశములు. 


మద్యసారముగల పానీయములు. మత్తుకలిగించు పదా 
ర్థములనుగూర్చి విచారింతము. పానీయములు కొన్ని మత్తు 
కలిగించునవి. కొన్ని సామాన్యమైనవి. మద్యము కలిసిన 
వన్నియు మత్తుకలిగించు పానీయములు. కల్లు సారాయి 
యను “రెండును హిందూ డజేశములో BOIA నుపయోగింప 
.బడుచున్న వి. కల్లు యొకవిధమగు పులిసిన ద్రవము. కాపుగాచి 


సారగ్గాయుయందుము, కలు సారాయిలలో 
BOD, Goan గా! ath Tessie Digitized bY eGangotri 
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నచేకరకములను మన మితరబేశములనుండి కతెప్పించుకొను 
చున్నాము, వీనిలో ద్రాాశసారాయి, బీరు పులిసిన ద్రనము 
లలో చేరుచున్నవి. బ్రాంది, విస్కీ, BH, బెల్లపుసారాయి 
"మొదలగునవి అరఖులు, చేశియపానీయములలో సారాయియు, 
' విచేశపానీయములలో ్రాందియు, మన రాజధానిలో వైద్యా 
లయములయం దుపయోగించుచున్నారు. వానిలోనుండు నుద్య 
సారమే వానిని జొవధములుగ నుపయోగపడునట్లు చేయు 
చున్నది. మితముదప్పనిచో మద్యము నాడీమండలమునకు 
చురుకును AIAN యారోగ్యకరమగు గుణములను గలిగించు 
చున్నది. ఊపిరితిత్తులవాపు, సన్ని పాతజ్వరము "మొదలగు 
నసాధ్యవ్యాధులలో రోగులు, శ్రుంగిపోవునప్పుడు వారికి జవ 
సత్త్వములు కలుగుటకు నైద్యులు మద్యమును వాడుదురు. 
అట్టి భయంకరచ్యాధులనుండి యప్పుడప్పుడే కోలుకొనువార 
లకు ' కొన్నిరకముల ద్రామోపానీయములను పుచ్చుకొమ్ముని 
చెప్పుదురు. TPs నిట్టి సందర్భములలో మితముగ దీని 
నుపయోగించుట మంచిది. చాలమంది సారాయిని మనస్సం 
తోపషముకొజుకును న్నే హితులతోగూడి యుల్లాసముగ కాలము 
గడుపునపుడును నుపయోగించుచున్నారు. ఈ విధముగ 
(ప్రారంభింపబడిన త్రాగుడు మితిమిాజిపోవుచున్నది. అమిత 
ముగ త్రాగుటవలన కలుగు నష్టములు అందకు తెలిసినవియే. 
త్రాగుబోతులకు సారాయి. విషతుల్యమై వారిని SO) పిప్పి 
చేసి చంపుచున్నది. మద్యము TASS గొప్ప ain G, 
కము గలిగించును. - కొంతనేపటికది మనుజుని DOTS 


Sed క్రుంగదీయును. త్రాగినవానికి నాడులును, కండరము 
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లును స్వాధీనములో నుండవు. ఆతనికి శరీరము స్ప JLS 
టయు, కొన్ని సమయములయందు చావును తటస్థించును. 
త్రాగుట కలవాటుపడినవారి జీర్థకోశము సరియెనస్థితిలో నుం 
డదు. వారి కాలేయము కరుడుగట్టును. మూత్రేపిండములు 
సవ్యముగ బహిపాగ్రార్యమును. చేయను. బుద్ధి మందగించును, 
విచ్చియెత్తుటగూడ తటస్థింపవచ్చును. చేయేల, మానసికముగ, 
PBT soon, శారీరికముగ వారు ధ్యంసమైపోయి, తమకు, తమ 
బంధువులకు, స్నేహితులకు దుఃఖభాజనులగుదురు. త్రాగుడు 
నలన కష్టములంతటితో తీరలేదు. త్రాగుబోతులు తేమ 
సంతతికి, దుర్చలత్వమును విచ్చను నంశపారంపర్యపు హక్కుల 
నలె నిచ్చిపోవుచున్నారు. ఇట్లు తండ్రుల పాపములు, తన 
యుల .బాధించుచున్నపి. 

మద్యము నూతనకక్తి నొసగినట్లు, అప్పటికప్పుడు తోచును 
గాని, నిజముగ నది మన బలమును శీణింపజేయుచున్న ది. ఈ 
విషయము గడచిన పాతిక సంవత్సరములలో జరిగిన యుద్ధ 
ములయందలి యనుభవమువలన స్పష్టమైనది. _ ప్రపంచము 
లోని గొప్ప బలశాలురు తమ జయమునకు, మద్యపానని సే, 
ధమే కారణమని నొకి- చెప్పియున్నారు. ప్రపంచమునందలి 
దుఃఖములకు ప్రథానకారణములలో సారాయి యొకటి, లది 
యాహారముకాదుకాని యాహోరమును రుచినంతముగ 
చేయును. ఇందులకు మనము సంతోమీంపవలసిన యవసరము 
శేదు. తజచుగ నిది BS భోజనమున కలవాటు 
జేయును. సారాయివేసికొని అఆహారమునకు రుచిగలిగించు 


వమునల రుచిపుట్లునట్లు వండుకొని 
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భుజించుట ఆరోగ్య దాయకము, సారాయి క్రింద ఖర్చు పెట్టిన 
ద్రవ్యముతో, సంసారములో నందటును కడుపునిండ తిన 
వచ్చును. అందువలన నందజును బలమును, ఆయురారోగ్య 
ములును గలిగియుందురు. . 


వ్యాధికి తగినట్లు వైద్యుడుపయోగించినయెడల మద్యము 
ప్రయోజనకారియయినను నది యాహోరము కానందునను, 
అవసరమైనది -కానందునను, దానిని సాధారణముగ నుపయో 
గింపరాదు. బాలురున్తు యునకులును దీని BSS 
పుచ్చుకొనగూడదు. 
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XI 
అపాయము--తా త్కాలికచికిత్స 


"బెణుకులు గాయములు, అగ్నీ ప్రమాదములు పాముకాటు కుక్కు 
"కాటు మొదలగునవి - తేలు, BB, కందిరీగ కుట్టుట వీనికి తాత్కా_లికచికిళ్స-- 
కంటిలో నలకలు పడినప్పుడు ముక్కు చెవి గొంతు వీనిలో నితేరవస్తువులు 
సడినస్వుడును వైద్యుడు తటస్థించులోపల చేయవలసిన చికిళ్చ్ళ-- గాట్లు, గాయ 
ములు, "నెత్తురుకారుట సామ్షసిల్లుట్స నూతికావాయువు మూర్భలు వీని చికిల్సేకు 
కొన్ని సామాన్యనూ త్రములు_కట్లుకట్టుట్క శ్వాసను కల్పించుట. | 

అపాయమూలు, అశ్యవనర తులు. సాధారణముగ అపా 
యములు హానికరములుగావు. కట్టుదిట్టము 'లెన్నియున్నను 
యెంత జాగ్రత్తగ మెలంగినను అపాయములు తటస్థించుచునే 
యుండును, వానిని రానీయకుండ జేయుట మన విధియయున్న ను 
అపాయము కెందుకు తటసింపవలెనను విషయమై యోచించి 
నందున ప్రయోజనములేదు. Sess నిర్లక్యుము, అజాగ్రతేల 
వలన Ba యపాయములు వచ్చుచున్నవో, చాంచల్యము, 
బలహీనమునలన నన్ని యపాయములు కలుగుచున్నవి. అపా 
యములన్నియు హోనికరములుగాను. చాలురు, అనుభవము, 
చాక చక $30, స్వతంత్రశక్షి నలవరచుకొనుట కుపయోగించు 
నపాయములు చాల గలను, కొన్ని సందర్శములయందు 
అపాయములు ప్రాణసంక టములగును. vga జరుగకుండు 
నటుల తగు తెలివితేటలతో ప్రవర్సింపవలయును. ఈ క్రింది 
సలహాలను గమనించిన అపాయములకు 'తాత్కాలికచికిత్స 


చేయన్లచ్లును. - 
CC-0.¥Wangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


186 ఆరోగ్య శాస్త్రము 


బెణుకులు. కీళ్లు అనబడు ఎముకల సందులలో బెణుకులు 
గలుగుచున్న వి. .ఎముకలను కండరములు చేర్చుచున్నవి. ఈ 
కండరములు బెసుకుటచేతను తెగుటచేతను బెణుకులేర్చ్పడు 
చున్నవి, కీలువాచి పోటుబుట్టును. 


బెణుకులకు చికిత్స._బెణికిన భాగమును కదలకుండనుంచి 
తడిగుడ్డతో గట్టిగ కట్టివేయుము. ఇంకను నొప్పి SAY, అతిళ 
యించీనచో కట్టును “సిప్పుము. బాధ శమించగనే 5,885 
మును కొబ్బరినూనెతోగాని మంచినూనెతోగాని తోముచుండ 
వలెను. తోముటకు కర్పూర్యతైలమునుగాని మజీ DES 
నునుపుతైలమునుగాని యుపయోగింపనచ్చును, ఓర్పుకొన 
గలిగినంత వేడినీటితో బెణికిన భాగమును కడుగుము, ఈ 28 
యందు కొద్దిగ కీలును కదలించుచు పనిచేయుట మంచిది. 
ఎక్కు_నకాలము కదలకుండ నుంచినయెడల నది మొద్దుబారి 
పోవును. 


బావ్వులు._వాచుట్క నల్లని బొప్పిగట్టుట, బాధపెట్టుట 
దీని లక్షణములు. చుట్టుపట్ల SOAS రక్షనాళములనుండి 
మంతయు నచటికి చేరి నల్లగా మన కగుపడుచున్న ది. 


చికీత్స- నలిగిన ప్రచేశమును. ఎత్తి కొంచెమునేపు యుం 
చును అంతట చానిని తడిగుడ్డతో సర్ది కట్టుగట్టుము. తరు 
వాత నూనెరాచి 'వెచ్చజేయుము, 


అగ్ని ప్రమాదములు. — కాలుట్క నిప్పుకణికలు కాలిన 
ఇనుము మొదలగు వస్తువులు తగిలినప్పుడు కాలుట సంభవిం 
చును. ఇట్టిది పొడికాల్పు. 
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కభులుట.--కాగిన నీళ్లు నూన్క ఆవిరి వీనివలన ఏర్పడిన 
కాల్పు తడికాల్పు. ఇది "జేహమును కమలునట్లు జేయుచున్న ది. 
ఇట్టిది Wenders, వృద్ధులకును ప్రాణాపాయమును కలిగింప 
నచ్చును. ఎంత యెక్క-నవ్ర చేశము కాలిన యంత యపా 
యము ఎకుగాన. విపరీతముగ కాలిన గుండె చెదరి మరణము 
కూడ సంభవించును. విశాలముగ కాలక లోతుగ కాలిన 
క్రిములు ప్రవేశించును. 


aldy- మంటలంటుకొన్న మనుష్యుని క్రిందబడి పొర్లు 


నట్లు చేయనలయును. Youd, గోనె, న తివాసివంటి ' 


దిట్టమైన గుడ్డను తెచ్చి మనుమ్యుని దానిలో చుట్టవలయును, 
వై నస్తువులు దొరకనపుడు దగ్గజనున్న వారిలో నోకరి కోటును 
తీసికొని దానిని చుట్టనచ్చును. నూనె ద్రావకము మొదలగు 
వాని సంబంధమగు మంటలు దుమ్ముచేత త్వరగ నారిపోవును. 
మంట పూర్తిగ నారిపోనువజికు దుమ్ము కొట్టుచునే యుండవల 
యును,  సమయోచితము నా టమ చెడిపోవు 
చున్నారు. మంటలంటుకొనగనే ,క్రిందబడి పొర్ణినయెడల 
మంటలారిపోవును. తాను ధరించిన వస్త్రములకు మంటలంటు 
కొన్న మనువ్యునిమోద ఎంతమాత్రము "పేళ్లు పోయరాదు. 
ఈ తాత్మాలికచికిత్సకు తరువాత చేయవలసినపని గాయ 
ములకు తగిన చికిత్స చేయుటయే. ఈ చికిత్సయందు గమనింపవల 
సిన విషయములు Bors. అవి యేవియన: (1) గాలిలోనుండు 


దుమ్మునుండి క్రిములు ఈ గాయములలో ప్ర వేశింపనీయకుం 


చుట (2) చిన్న "పెద్దగాయములచే పున కలిగిన దడ, 
TERPANA YR Coltection. Digitized by eGangotri 
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దుమ్మనుండి ఈ కాలినపుండ్లను రథ్నీంచుటకు, D 
గుడ్డలను నెమ్మదిగ తీసివేసి క్రొ త్తగుజ్డతో కట్టుకట్టనలయును. 
గుడ్డలను తీసివేయునపుడు TVS కలుగనీయకుండునటుల బల 
వంతముగ దీసివేయక, తమంతట నవి ,క్రిందపడిసోవునట్లు YI 
రించి వేయుట మంచిది. నస్త్రభాగమేమైన చర్గమున కతుకుకొన్న 
యెడల అంతవజకు కాలినభాగము చుట్టునుండు గుడ్డను కత్తి 
రించనలయును. చిన్న చిన్న బొబ్బలు కొలదిగ నున్న యెడల 
వానినేమియు చితుకునట్లు చేయరాదు. బొబ్బలు ఎక్కూవగ 
నుండినవానిని సూదితో పొడిచి, రసిక కార్చి వేయనలయును. 
సూదిని ఉపయోగించుటకు పూర్వము అందు క్రిములుండిన 
నళించునట్లు సూదిని దీపముమిద కాల్చి చల్లార్చవలయును. 
శుభ్రమైన వేలికలను అవిసెనూనె, కొబ్బరినూనె, బాదం 
నూనెలోగాని ముంచి పుంశ్లపైనుంచి పైన శుభ్రమైన ఉన్ని 
వస్త్రమును FH Soar. చిక్కినయెడల నవనీతము ప్రశస్తము. 
తేరిన సున్నపునీటిలో సమభాగము అవిసెనూనెను కలిపిన 
నవనీతము తయారుచేయవచ్చును. WBS నూనెలకన్న 
నవనీతమును Dow పైప్రాయుట మంచిది. 

అగ్ని ప్రమాదమువలన "దేహమునకు కలుగు యదురు 
వలన ఏర్పడు ప్రమాదములను తొలగించుటకు రోగిని వెచ్చగ 
నుంచి త్రాగుటకు ఉత్సాహము కలిగించు పానీయములనిచ్చి, 
వేడినిచ్చు దుప్పట్లచే కప్పవలెను. 

ఇంతలో డాక్టరును పిలువనంపి యాయన KOSO ననుస 
రించి చికిత్స చేయవలయును. 

కాట్లు.- పిచ్చికుక్క.లు ఎలుకలు, పాములు కణిచినచో 


వాని కాట్లు ఉపద్రవముఖై మరణమును కలిగింపవచ్చును. 
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కోజుచు కుక-లన్ని యు BDH OA, కాటువేయు పాములన్ని యు 
విషపుపాములు గాను. అయినను, వది పిచ్చికుక-యో ఏది 
విషపుపామో నిర్ణయించుట కష్టము, ఇట్టి సందేహము కలి 
గినవో, విషజంతువులేయని తీర్తానించుకొని చికిత్స చేయవలెను. 
అట్లు చేయుటవలన నష్ట్రమేమియు లేకపోవుట యేగాక నిజముగ 
నిషపుజంతువు చేతనే కణునబడినవారి ప్రాణమును రత్నీంచిన 
నారమగుదుము. 

వకాటుకైన తిరుగులేనిమందు వేయదలచినచో, చికిత్స 
శేమాత్రము నాలస్యమును చేయరాదు. పాము కాటందిన 
స్థలమును, పండ్లతో గట్టిగ వీల్చవలయును. ఆ విషమును 
ఉమ్మితోగూడ నుమియవలెను. వీల్చునట్టివాని నోటిలో నేవిధ 
మైన పుండ్లు నుండరాదు. శకాలిమోదనైనను, చేతిమిద నైనను 
కాటున్న యెడల నది రక్త ప్రవాహములోని కెక్కును. కావున 
విషమెక్క_కుండునట్లు వెంటనే గాయమునకు హృదయము 
BOS గట్టిగ కట్టుకట్టవలెను. కట్టుగట్టగనే, గాయమును 
గట్టిగ Sy, వేడినీటితోగాని, పొటాసియం పర్తాంగనేటు 

లు = 
(Potassium Permanganate) కలిపిన సీటితోగాని కడుగవలెను. 
పిచ్చికుక[- కజచినట్లు తెలిసినయెడల వైద్యుడు సమిపములో 
"లేనప్పుడు ఎజ్జినిప్పు, లూనార్‌ కాసిక్‌ (Silver Nitrate), 
e లు 
బొగ్గుపులుసు, దా,వకము (0200110 acid) మొదలగువానితో 
౧ Naw) 

గాయమును కాల్చవలయును. పాముకాటునకు పొటాసియం 
పరాంగనేటు కొంచెము వేసి రుద్దినచో గుణమిచ్చును. ఇందు 
మిద చికి త్సావిధానము డాక్టరునకే వదలి వేయనలయును, 
తఆఅచుగ కొన్ని పురుగులు కుట్టినపుడు, చాల చాధకలుగు 


: Wes WED 
టయ్యు వాళ్గుట్టగూడ, FRO HB. మిక్కిలి TS లు 
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జాతిలో చేరినవి తేనెటీగ, కందిరీగ, తేలు, సాలెపురుగు, కాళ్ల 
Bs మొదలగునవి. చాలచోటుల కుట్టినను, కుట్టినది మిక్కిలి 
విషజంతువైనను పసిపిల్లలకున్కు వ్యాధిగ్ర స్తులకును ప్రాణాపా 
యము కలుగును. తేనెటీగ కందిరీగనంటివి కుట్టినప్పుడొక 
విధమగు ముల్లు, HSI నిలిచిపోవును. ఆ ముఖ్లును 
జాగ్రత్తగ లాగివేయవలెను. తేలు అట్లు ముల్లు నుంచదుగాని 
కొంత విషమును రక్షములోని శెక్కించి మిక్కిలి బాథచేయును, 
నీటిలో కలిపిన నవాసారమో, SMO పుల్లని ద్రానకమో 
రాచినచో కొంచెము Thy తగ్గును. ఒకొంకసారి ఈ కుట్టుట 
వలన గుండె చెదురును. అప్పుడు ద్రేకమునిచ్చు సానీయముల 
నిచ్చి వెంటనే డాక్టరునకు సమాచారమంపవ లెను. 
కన్ను, ముక్కు BD, గొంతు Has? నలకలు రాళ్లు ముద 
_ లగు అన్యవదార్థములు పడుట: కన్న.-ఇది మిక్కిలి సున్నిత 
మైన యవయవముగాన దీనికి చికిత్స చేయుటలో బహు జాగ 
రూకతతో మెలగవలయును. గాలికి దుమ్ము, బొగ్గురవ్వలు, 
ఇనుక కొట్టుకొనివచ్చి కంటిలోపడుట గలదు. ' కొన్ని సన్న 
పురుగులు కంటిలోపడి మంటను కలిగించును. నులివెచ్చని 
నీటితో కన్ను శుభ్రముగ కడిగినయెడల నలకలు, పురుగులు 
మొదలగునవన్నియు కొట్టుకొనిపోవును. కన్ను మంటపుట్టు 
చున్న యెడల, కంటిలో నొకబొట్టు ఆముదము చేయవలయును. 
మన కసాధ్యమని తోచినయెడల డాక్టరు సహాయము కోరవల 
యును, _ తెలియని చికిత్సలువేసి కండ్లు పోగొట్టుకొనరాదు. 
వెప చూక్కు.--విల్లలు చెవులలోను, ముక్కు_లలోను ఏ వైన 
చిన్న వస్తువులను, దూర్చుకొనుచుందురు. ఇట్టివి చిన్న పూసలు, 
నాణాములు, రాళ్లు గింజలు, బలపపుముక్క_లు మొదలైనవి. 
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ఈ విధముగ దూరినవస్తువులు, సంనత్సరములకొలది లోపలనే 
యుండుటయు గలదు. ఒకనికి లోపలపడిన బటానీగింజ 
ముక్కులో మొల కెత్తినదట. ఈగలు, చీమలు ఇట్టి చిన్న పురు 
గులు లోనికిపోయి గడబిడచేయును. ఆ సమయమున అవ 
 యనమును శ్రద్ధతో పరీతీంపనలయును. తొందరపడి ఆ వస్తు 
How తీయబోయి, వానినింకను లోనికి నెట్టుదుము. ముక్కు. 
లోనికి నస్తువు దూరినయెడల నెత్తురు రానచ్చును. చెవిలో 
SOS BS గూబకు చెబ్బదగులును. తుమించినయెడల 
నుక్కులోనివి సహజముగ క్రింద SAI Has. స్వల్సవిధాన 
ములనలన ప్రయోజనము లేకపోయినపత్షుమున డాక్టరును 
పిలువనంపవలయును. ఇెనిసంగతికూడ నిట్టిదియే. వస్తువుపడ్డ 
BAD క్రిందికినంచి విదలించి, _పెచెవిమోద చజచినయెడల యా 
నస్తువు క్రిందపడును, అట్లు వస్తువు క్రించదపడకపోయినప్పుడు 
వైద్యుడే దానికి శరణ్యము. 


చెవిలోనికి చీమవంటి పురుగులు పోయినబ్లున కొబ్బరి 
నూనెయో, మంచినూనెయో, ఉప్పుద్రనమో వేసి చెవి, క్రిందికి 


వంచగనే, ఆ పురుగు నావలకు sr Ss yao లేక చచ్చి క్రింద. 


పడిపోవును. 

బటానీలు, చిక్కు-డుగింజలు, చింతగింజలవంటివి చెవిలో 
నున్న యెడల, ఏ ద్రవపదార్థమునైనను చెవిలో వేయగూడదు. 
DÉ మొదలగునవి పోసినందున, గింజ ఉబ్బి తీయుటకు చాల 
కష్టమగును. 


గొంతు._పిల్లనాని గొంతులో వస్తువు యిరికికొన్న ప్పుడు, 


వానిని కాళుబటి తల, కి,ందులుగచేసి, ఏపుమోద గట్టిగ చజచిన 
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యెడల నా వస్తువు Gos పడిపోవును. ఒక్కొక సమయమున 
గొంతులో వ్రేళ్లు పెట్టి కక్కించిననేగాని ఆ నస్తువు క్రిందపడదు. 
గొంతులో గుచ్చుకొని, WE కనపడుచున్న చేసయెముకను, 

vê Z 
నెమ్మదిగ TAG లాగి వేయవచ్చును. చిన్న Bato, నునుపు 
గలదియునగు SiH మ్రింగబడెనేన్సి దానిని రెండుమూడు 
ose నుంచినీళ్లతోడనో, రెండువూడుముద్దల అన్నము 
తోడనో లోపలికి 'సెట్టిేయనగును. ఒకానొకప్పుడు పిల్లలు, 
గుండునూదులను, ములు 'మ్రంగుట గలదు. ఇట్టివి 
తీసి వేయుటకు తతణమే శస్త్రవైద్యుని పిలుననంపనలెను. లేనిచో 


(ప్రాణాపాయము కలుగును, 


_ప్రమాదములలో కెల్ల సామాన్య మైనవి గీచుకొనిపోనుట, 
Bib, చిన్న చిన్న గాయములు మొదలగునవి. చాకుతో 
“పెన్సిలు చెకు-నప్పుడు, చాకు జారి చేయి తెగును. చాకు 
జారి , క్రిందబడినయెడల, కాలుకూడ తెగవచ్చును. పొడుచు 
కొనివచ్చు కొయ్యలు, మేకులు, అద్దపు పెంకులు, ముంజ్లు గీచు 
కొని ae నట్టికాళ్లేతో నడచునపుడు సం! 
సూదులు, ముండ్లు, పలుగురాళ్లు ఇ మజియు నిట్టి పదునుగలవి 
కాళ్ళలో దిగబడి బాధ పెట్టును. కొద్ది కొద్ది నయకు 
వంకట అవి నయమగునట్లు చేయగల" విచిత్రశక్టి, మన 
శరీరఠమునకున్న ది. కొన్ని గాయములు IIHF, , చీముపోసి 
దానివలన జ్వరము, తలనొప్పి, రకము ఇెడ్‌పోవుట తటస్టించు 
చుండును. గాయము సెద్దదిగను లోతు నున్నంతమాత్ర, 
మున హాని జరుగదు, గాయమువై చేరుకొను మురికివలనను, 
మురికియొక్క- సహాయమునచేరు , శ్రీములవలనను పైజెప్పిన 
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దుస్థితులు నచ్చుచున్నవి. కాబట్టి గాయములను శు భ్రముగ 
నుంచినయెడల శరీర ప్రకృతి సహజముగ నానిని మాన్సును. 
గాట్లు లేక కోతలు.-లోతు తక్కునగనున్న గాయము 
లను శుద్ధమైన నులివెచ్చనినీటితో WOK కడుగవలయును. 
చానిలోనున్న గాజుపెంక్కు ముల్లు మొదలగువానిని తీసివైచి 
మంచిగుడ్డతో కట్టుగట్టవలయును. ఇంకను నెత్తురు కారు 
చున్న యెడల, కట్టుగట్టిన ప్రచేశమును చన్నీట నుంచుము. ( 
తడిపిన AEBS ees వేయుము. అంతట నెత్తురు 
కారుట ఆగీపోవును. SEIS అయొై.౯ (Tincture Iodine) 
SY బోరిక్‌ పొడుమువేసి కట్టుగట్టవలయును. సామాన్యమగు 
కోతలు నయమగుటకు ఈ చికిత్స చాలును. 


వేడు దుమ్ము మొదలైన చెడ్డపదార్థములు గాటులోనున్న 
ట్రనుమానముండిన ఆ విషయము డాక్టరుతో చెప్పుము. 
ఆయన పరిశోధించి, దానిని తీసివైచి, శ్రీములవలన నేర్పడు 
టిటానన్‌ (Tetanus) అను వ్యాధిరాకుండ $ రోగిని కాపాడును. 
టిటానన్‌, క్రీములు ప్రాణవాయువు లేనిచోట వృద్ధిబొందును. 
(53-న పటము చూడుము.) త్రోవలలో నిలువుగనున్న మేకు 
లను, పరుండ బెట్టుటగాని తీసి వేయటగాని చేసినచో ఇట్టి ప్రమా 
దములు కొన్ని “జరుగవు. 

గాయములు. గాయములు త్వరగ నయమగుటకు గమ 
నించవలసిన విషయములు: (1) గాయముయొక్క_ లోతు, 
(2) చాని DAs, (8) అది వ అవయవమునంేర్చడినది. 
విశాలమైన న ముకం అంచులు దగ్గణగల లోతు 


గాయము త్వరగ నయమగును. 
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DF osm గాయములో మూలనస్తునులు చాలనజకు 
నష్టమగును. అవి seo యేర్పడుటకు కాలముపట్టును. ఇట్టి 
పద్ద గాయములను చేతులతో 2 S యింటి 
లోని నీళ్లతో కడుగుట, గుడ్డలతో కట్టుకట్టుట పనికిరాదు. 
"మన చేతులు, గుడ్డలు, నీళ్లు తగినంత శుభ్ర భ ముగనుండకో 


53. వ పటము.--టిటానస్‌ క్రిమి _ గాలిలోని ని ప్రాణవాయువు 

“ లేకుండచేనిననేగాని Sperone, ఈ గాయము మేకునలన గలిగినది. 
క్రిములకు 'తావరములై ప్రబలాపాయమును గలిగించును. 
గాయముమోాదను ప్రక్క_లనున్న మురికిని మంచినీటితో కడిగి 
చేయవలయును. మంచినీళ్లనగ కాచి చల్లార్చిన నీళ్లు, కడుగు 
టకు, ఉతికిన తెల్లనిగుడ్డ OR యుపయోగింపనలెను. గాయము 
మోది రక్తపుచెక్కు.లను ఉఊడదీయగూడదు. వానిని ఊడదీయ 
గనే, Meso నెత్తురుకారును. రక్షప్రచాహమాగనియెడల, రక్త 
నాళమును DAN, ట్రనలెను. తరువాత్క గాలిలోని కొల్లవము, 
గాయముమిోదికి రాకుండచేయుము. ఇట్లు చేయుటకు తేలిక 
గను WONG, శుభ్రమైన గుడ్డలతో కట్టుగట్టుము. ఇంతలో 
డాక్టరును పిలువనంపుము. 


నలల. 


రక్త ముకారుట స 
' రక్స ప్రవాకాము నాపుట.--సూదికంకు లానైన రక్తనాళము 
తెగినయెడల, రక్తపు చావహాము బయలుదేరును. అప్పుడు =e 
రక్తము కారిపోయి, బలహీనత కలుగును. 'రక్షమునకు BO- 
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కళ్టుటయను అద్భుతశ్తక్త గలదు. ఇట్లు చెకు;కొట్టినందున, 
గాయముచుట్టును మోదను, రక్షము WF, రక్షప్రవాహము 
సాపివేయును. రక్తనష్టమునలన సాధారణముగ ఛాన్సరాదు. 
తొడనాళము, భుబినాక్‌ము 9D రెండును చాల "పెద్దవి. gd 
తెగినచో రక్తనష్థమునలన మ్మ SNH రావచ్చును. చిన్నవి 
లోతువియగు గాయములను బోటన 'శ్రేలితో బిగియబట్టి రక్తము 
నాపనచ్చును. కాళ్గుచేతులు కెసు మొదలగు -పేద్దగాయ 
ములలో, రక్తనాళమును బిగియగట్టనలయును, గాయమునకు 
WN, అనయనముచుట్టునుు ఒక “ముద్దుగుడ్డను గట్టిగ కట్ట 
వలెను. అవసరమైనయెడల దానిని పూర్తిగ బిగియునట్లు. 
చేయుటకు, నొక కొయ్య నా గుడ్డలోనుంచి దూర్చి గుడ్డ 
బిగియువజికు కొయ్యను, మెలియద్రిస్పనలెను. చేతిగాయము 
నకు దండ చేతిమోదను, కాలిగాయమునకు తొడమిదను కట్టు 
వేయనలెను. ఈ కట్టుకు ,త్రాడుపయోగించిన, అవయనమును 
కోయునుగాన గుడ్డనే కట్టుము. WEBS సాధనమునకు బిగింపు 
కట్టు (Tourniquet) అని వేరు. బిగింపుకట్టు, ఒక్కొకపర్కి అర 
గంటకన్న సనెక్కునకాలము ఉంచగూడదు. NIO 
ముంచినయెడల గాయము మోది వైప్రున రక్రమంతయు కూడుట, 
గాయము క్రింద రక్తహీనమగుట తటస్టించును. అక్లైక్కు-వకాల 
ముంచుట అవసరమైనచో, అరగంటతరువాత కట్టు సడలించి 


చూచి, రక్తమునచ్చినయెడల మరల కట్టు బిగించవలెను.: 
డాక్టరునకు నరమానమంపి, Se నచ్చునజుకును "లేక రక్షమాగు 


వజకును కట్టు విప్టివేయరాదు.  రక్తమాగినను బిగింపుకట్టు 


మము "అనసరము వచ్చినప్పుడు దానిని బిగించుచు. 
OSHS లేదని ws న్యాయా ము కటు తీసివేయుము? " ""' 
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రక్తప్రవాహవివయమున శెలిసికొనదగిన మజీయొకవిప. 
యము కలదు. ధమనులు (Arteries) తౌగినప్పుడు గాయము 
నుండి ఎజ్జనిరక్తృము చిమ్మించి కొట్టును. Boo తెగినప్పుడు 
నలుపురంగుగలసిన యొజ్జనిరక్తము తిన్నని ప్రవాహముగ నెడ 
లును. ధమనులు తెగి ర్రక్షప్రనాహము న by చున్న ట్ల టు SOIS 
యెడల బిగింపుకట్టును గాయమునకు పై వైపు అనగ a 
యము వైపు చేయుము. శిరలు (Veins) తెగినట్లు తోచినపష్యూ. 
కట్టును గాయమునకు §085% అనగ హృదయ SSDS, 
ఆనలివైపు వేయనలెను. Boros BAS SY శెండిటితో 
ఏవి BASS* నిర్ణయింప వీలులేకపోయినను గాయమునకు: 
రెండునైపులను కట్లు వేయనలెను, 

సొమ్మనీల్లుట — (Fainting) హృదయము సరిగ పనిచేయ 
నందున చాలినంత రక్షప్రవాహము మెదడునకు చేరక యీ స్థితి 
సంభవించును. అతిభయము, ఆకలి, శోవ, వేడి, నిరంతర 
రక్తనష్టము, BFAS దుఃఖము మొదలగు కారణములచే సొమ్మ 


సిల్లుట ఘుటిల్లును. మనుమ్యుడు THID ప్పుడు పాలిపోయి. 


కులు చీకట్లుకమ్మి, క్రింద పడిపోవును. “శరీరమంతయు చల్ల 
బడి చెనుటపోసి రోగికి స్పృహ తప్పిపోవును. 


alt) రోగిని వెల్లకిల పరుండబెట్టుము. గుడ్డలు 
వదులునేసి, ముఖముమోదను గుంజెలమోదను చన్నీళ్లు 
'చల్లుము, ఎదురుళొమ్మును చేతులను బాగుగ మర్షించేవలెను. 
దొరకినయెడల ముక్కు వద్ద ఆ మ్రూణలవణములు M (Smelling 


salts) ఉంచుము. gD షారక్షనిచో అరచేతులో సున్న మును 


కలిపి దానిలో కొంచెము నవాసారమును మర్దించి, రోగికి. 
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వాసనచూపిన ON, అది ఆఘ్రాాణలవణములవలె పని చేయును. 

రోగి కొ ంచెము స్ప ఖా లోనికినచ్చుచున్న పుడు, ఉత్సాహము 
నిచ్చు కాఫీ మొదలగు ప దార్థములనిమ్ము. ఇట్టి రోగులచుట్టును 
జనులు మూగుదురు. రోగికి చాలినంత మంచిగాలిని oS 
టక్కు ఆ గుంపును వెళ్లగొట్టవలెను. ఇట్లు చేసినయెడల రోగి 
తేరుకొనును, 

సూతికావాయువు (Hysteria). — 8 సంబంధమైన మంపులు 
ఆడవారలకు విస్తారముగ వచ్చును. మగచారికరుదు. రోగి 
స్ప >» తప్పిపోవచ్చును, స్ప ఖహగలిగియు నుండవచ్చును. ; 
మనస్సులో నుడ్రేశము కలిగినవెంటనే యీ స్థితి రావచ్చును. 
ఇది వచ్చిన వెంటనే రోగి _క్రిందపడును. “పండ్లుకొలుకుట, 
నవ్వుట, వడ్చుటగూడ గలదు. ఇట్టినారిని చెలుతురులేని 
నిశ్ళబ్దమగు గదిలోనికి తీసికొని వెళ్లి ని ద్రింప చేయవలయును. తజ 
చుగ తలమిోద Wy WSIS BS, రోగికి నిద్రవచ్చును. ఈ 
జబ్బుగలవారు ఆ మైకము పోయినతోడనే పూర్వపు మంచిస్థితికి 
నత్తురు. 
మూూార్భలు BE సన్నిపాతవాయువు (Fits or Epilepsy).— 

మూర్శలు, కొన్ని సమయములయందు తీవ్రముగను, కొన్ని 
సమయములయందు సామాన్యముగను వచ్చును. "రెండవస్థితి 
కొంచెముకాలమే యుండును. కాని తీవ్రస్థితిలో రోగి అజచి 
క్రింద పడిపోయి _స్ఫృతితవ్పిపోవును. అతని పిడికిళ్లు DAR 
పోవును, శకాళ్గుచేతులు తన్నుకొనును. ముఖము నల్లబడి 
నోటివెంట నుకుగువచ్చును. నాలుక పండ్లమధ్య చిక్కుకొన్న 
యెడల BA నెత్తురువచ్చును. = కన్నులు సామాన్యముగ 
ప్రక్క నం Boana నెప్పలి!శ్రున్లుతిరిడిపోవ్రుచుంంత్రీందపడి 
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నప్పుడాతనికి చెబ్బలు తగులును. మెలికలు తిరుగుట ఆగిపోయి, 
చిట్టచివరకు రోగి నిద్రపోవును. 

చికిత్స-రోగిని నాలుక కొజుకుకొననీయకుండ, నోటిలో 
కొయ్యగాని, కార్కుగాని "BES Od. Boro ee పడ 
కుండను, నీటిలోబడి మరణింపకుండను చూడనలెను. ఇట్టి సవ 
యములకు మూర్శ రోగుల వెంట తోడ్పడు AAE కదు దుం 
డుట మంచిది. మూర్భరాగనే గొంతుచుట్టునున్న గు జ్ఞలను 
సడలించుము. తలక్రింద మెత్తని దిండునంటీచే దైన పెట్టుము. 
రోగిని నిర్భంధించరాదు. ఉద్రేకమునిచ్చు పానీయము Das 
గూడదు. ముఖమున చన్నీళ్లు కొట్టగూడదు. శీఘ్రుముగ. 
నిద్రపోనునట్లు చేయుము. 

తీవ్రమైన మూర్సలుగల బాలురను బడికి పోనీయ 
_ గూడదు. సామాన్య మూర్భలలో కొంచెముసేపటికి రోగులు. 
యధాస్థితికి వత్తురు. కొన్ని సమయములయందిట్టి రోగులు 
విపరీతములను, దుండగములను చేయుదురు. 

కట్లు.-కాలికో (Calico) స్తానలు, నారగుడ్డలు మొదలగు 
నవి కట్లకుపయోగించును. ఇవి తలగడలుగను, బిగున్రకట్లకును, 
సామాన్య పుకట్లకును ఉపయోగించును. కట్టుగుడ్డలలో. రెండు 
రకములున్న వి. (1) చుట్టుకట్టుగుడ్డ (Roller bandage), ముక్కో 
ణపు కట్టుగుడ్డ (Triangular bandage.) చుట్టుకట్టుగుడ్డ పొడు 
గుగనుండు Reed HOY. అది సుమారు శి ERR ss 
6 గజములవజకు పొడుగున్సు సుమారు ముప్పాతిక అంగుళము: 
మొదలు నాలుగంగుళములవనలటికు 'వెడల్పునుండును. ఈ x ట్టు 
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మారుచుండును. ముకోోణపు కట్టుగుడ్డ యడుగుభాగమున 
నలువదియైదంగుళములును, రెండు ప్రక్క_లను ముప్పదినాలుగు 

అంగుళములు నుండును. ఈ కట్టు Sr SY OF DSH బాగుగ 
నుపయోగించునుగాన యుద్ధభూమిలో దీని నెక్కువగ వాడు 
దురు. ప్రత్యతముగ . చూచిననేగాని కట్టుగుడ్డల నుపయో 
గించుట బాగుగ తెలియదు. ప్రథమ చికిత్సృలనుగూర్చిన 
పటము దగ్గజనున్న చో వాల సవాకారిగనుండును. 

నీజియ పాయచము.--అపాయములలో నీటిలో మునిగి చని 
పోవుట యొకటి. ఇచి సర్వసాధారణమైనది కాదు. మునిగిన 
మనుష్యుడు చచ్చినట్లగ పడునుకాని చాలకాలమువటజకు మర 
ణింపడు. అట్టి మనుజుని బ్రతికించుటకుపయోగించు ప్రథమ 
చికిత్స ప్రతి యువకుడును చేర్చయుండనలయును. ఆ సంద 
మున 'శేగముగను, తెలివి తేటలతోడను ప్రవర్తింపనివో 
లాభములేదు. నీటిలో సానుగంటకంబు స 
ఉన్న వాడు బ్ర దుకుట కష్టము. అయినను ఒకడు ఎంతకాలము 
నీళ్లలోయుండినది మనము > నిర్ణయింపలేము. అట్లు నిశ్చయముగ 
తెలియనప్పుడాతనిని ట్ర బ'తికించుటకు తగు 'నుపాయము 
లన్నియు సహయం నీటిలో మునిగినందున చచ్చిన 
ట్లున్న మనుష్యుని కీ క్రిందివిధమున రర. డాక్టరును 
వీలువనంపుము. . 

మెడ, జొమ్యు, కడుపు మొదలగు  అనయనములమోద 
బిగిసియున్న ప. సడలించుము. . 

ముక్కు, నోరు, గొంతు వీనిలోనున్న మట్టినురుగు మొద 
లైన పదార్దములను శ్రీసివేయుము. నాలుకను వెలుపలికి 
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తలనుయుంచి వ్రక్కనాటున పరుండునట్లు చేయుము. ఎదురు 
జొమున్సు అరిచేతులను, అరికాళ్లను బాగుగ రుద్దుము. ముష్టు 
ర్రంధ్రములలో నస్యము లేక ఆ ఘ్రాణలనణముచే కదలిక గలి 
గింపుము. GSR cin చేసినను ఆ మనుష్యునికి శ్వాసము 
రానిచో, వెంటనే శ్యాసను కల్పించుపద్ధతి చేయవలెను. WES 
తిరిగివచ్శిన తరువాత, వేడిమిని రక్షప్రవాహమును కలుగ 
జేయుట శకేర్పాటుచేయవలయును, 

శాషనను š ల్పించట.-- శ్వాసను ర్‌ ల్సించుట x నేకపద్ధతులు 
గలను. పాఫరుదొరవారి పద్దతి అన్నిటికంకు లాభకరమని 
మేము తలంచుటచే దానినే యిచ్చట నుదాహరించుచున్నాము. 
మనుష్యుని నీటిలోనుంచి తీయగనే జొమ్ముక్రింద మెత్తని గుళ్ల 
BY బోరగిల పరుండ బెట్టుము. ఇదినజకున్న గుడ్డలు త్వరగ, 
నూడదీయుము. _శ్యాసమాగిపోయినయెడల శ్వాసను కల్పిం 
పుము. శ్వాసను కల్పించునప్పుడు రోగికి మోదుగగాని, తల 
'కైదురుగగాని కూర్చుండుము. SoA నీ రెండు అరచేతులను 
ఆతని ,క్రిందివీపుమోద నుంచుము. క్రమముగ నీ భార 
మంతయు నీ చేతులమోదవేసి నణచిపట్టుము, అణచిపట్టు 
టలో నెమ్మదిగ గట్టిగ యదుమనలెను. 'బాధగలుగునట్లదుము 
రాదు. ఇట్లు చేయుటనలన గాలియు (ఉన్న యెడల నీళ్లును) 
అతని ఊపిరిలిత్తులనుండి వెలునడును. దీనితరువాత చేతులు 
తీయకుండ లేచి, భారమును తీసివేయుము. ఇట్లు అరగంట 
నజకో, శ్యాసవచ్చువజకో చేయుచుండుము.  ఒక్కొకసారి 
శ్వాసవచ్చి మరల నాగిపోవును. అప్పుడు తిరుగ శ్వాసను 
కల్పించుపద్ధతి చేయుచు రోగి యధాస్థితిలోనికి వచ్చునట్లు 
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పాఫరు (Schafer) దొర పద్ధతి చాల సులభమైనది. బల 
కనులుగూడ యీ పద్దతి నాచరింపవచ్చును. రోగి బోర 
గిల పరుండుటవలన, నాలుక, నొంతులోపడిగాని, గాలితిల్సికి 
నీళు పాచి మొదలగునవి యక్షుతగిలిగాని, ఉడ్డుకుడుచుట as 
ఉక్కిరిబిక్కి రియగుట జరుగదు. రోగికి శ్రమలేదు. తడన 
కొక్క_ గంటసేపుగూడ శ్వాసను కల్పించు “ప్రయత్నముచేయ 
నలెను. నిరంతర ప్రయత్నమువలన బ్ర బతికినవారు చాలమంది 
గలరు. గ్ర 
మోటుగ ప్రనర్తింపరాదు. గుమిగూడి గాలి TAS 

ండజేయు గుంపును వెడలగొట్టవలెను. కొందజు రోగిని 
ల తల క్రిందులుజేసి, నీటిని కడుపునుండి, ఊపిరి 
తిత్తులనుండి వెడల జేయుదురు. ఇట్లుచేయుట తప్పు. రోగి 
న శ్వాసను జెందువజకు నోటిలో ఏన మందును వేయ 
రాదు. వ సందర్భమున వ్యాస ఆగిపోయినను, శ్వాసను 
కల్పించుపద్ధతి చేయవచ్చును. 
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అజీరవ్యాధి 
vakr É S» 
అతిసారము. 
అధోముఖము 
అన్న వాహీక 
అనిచ్చాకండరములు 
అపాయములు 
ఆవసరపరిస్థితులు 
_అంటువడుట 
అంటువ్యాధులు 
అంతఃపటలము 
అంతరవయవములు 
ఆంసఫలకము 

ఆ ఘ్రాణలపణము 
woos) 
Soo) HOH 
ఆయాసము 
ఆయువుముడి 
ఆరోగ్య విధానము 
ఆవహారోనాళము 
ఆహార పేటిక 
ఇనుకుట 

ఉదజని 

an 
TARAL అద్దములు 
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సూచిక 


il 


Indigestion 
Diabetes 
Diarrhoea 

Anus 

Gullet 
Involuntary Muscles 
Accidents 
Emergencies 
Infection 
Infectious diseases 
Retina 

Viscera 
Shoulder blade 
Smelling salts 
Chicken-pox 
Anthrax germ 
Fatigue 

Vital knot 
Sanitation 
Alimentary canal 
Food-safe 
Absorbing 
Hydrogen 
Cartilage 
Convex lenses 


నూచిక 20% 


AVE శంథులు = Salivary glands 

ఉఊమ్మినీరు = Saliva 

కాస్థ్రతామాపకము = Thermometer 

ఊపిరితిత్తులు = Lungs 

బుణపీకము " = Minus-desk 

ఎడినాయిడ్సు = Adenoids 

ఎలుకపాములు = Round-worms 

ఏకాంతవాసము = Isolation 

ఒడ్జాణము = Waist-belt 

కణములు = Cells or corpuscles 

కరాంగుళ్యస్థులు = Phalanges 
కరాంగుళ్య్యాధారాస్థులు = Meta-carpal bones 

కసరతులు = Athleticsor acrobatic feats 
SAn = Systematic circulation 

శ్రుచుశ్వాసము = Correct breathing 

తయ = Tuberculosis 
కంటికురు పులు =: Styes S 
కంటియలసట = Bye-strain : 
కంకకర్ట్యనాళము = Eustachian-tube స్‌ 
కంశమణి = Adam’s apple 3 
కండరబంధనములు = Ligaments 
కండరములు = Muscles x 
కాలకము i = Pepsin E 
కాలేయము. = Liver A 
కాలుట్క కమలుట = Burns and Scalds 

క్రిములు = Germs 


క్రిమిమ్ననుగ్గు = Disinfectant. - 
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oD 
కుష్టు 
కూర్చరాస్టి 
కేశనాళికలు 
కొొంకిపురుగులు 
కొరడా పురుగులు 
గ రృకువారము 
X ర్భళ్వాసము 
గృంథులు 

, గాలిగొట్టము 
గాయములు 
గుంటలు 
గైకోజెకా 
గొంతువాఫు 
గోధ్రము 
చత్వారము 
sB 
చేలిజ్బరము 
చిగుళ్లు 
చిన్న (Hoo 
చెక్కు_కట్టుట 
జల క్రిములు 
జంఘీక 

జంతు ద్రవ్యము 


జాళరరసము 


BD) లేక స By SS 


నూచిక 


= Brush 

= Leprosy 

= Ulna 

= Capillaries 

= Fats 

= Hook-worms 

= Whip-worms 

= Abdomen 

= Abdominal type of breathing 
= Glands 

= Wind-pipe 

= Wounds 

= Sockets 

= Glycogen 

= Sore throat 

= Cerebellum or little brain 
= Long sight 

= Eczema 

= Malaria 

= Gums 

= Small intestines 

= Clothing 

= Water-borne germs 
= Tibia ‘ 

= Organic matter 


= Gastric Juice 


Jangamwadi Math Soiree oid ized by eGangotri 


PNY OET eee సర RRP 


జూనుక్‌ 


చం ఇ 
జ్జ ఇంద్రియములు 


FA 
EA "గ 2 ద్రియమండలము 


జీర్ణనుండలము 
రము 

జీర 

న్‌ rod mn 

apn? యము 


టీకాలు వేయుట 


తియ్యనిరొళ్టై 


నృత్ర్రజని 

నాడి 
నాడీకణములు 
నాడీమండలము 
నాడీవ్యాధి 


సూచిక 


= 


Fibula 

Sense organs 
Sensory system 
Digestive system 
Digestion 
Stomach 
Vaccination 
Type-writer 
Doctor 
Ring-worm 
Cramps 
Sweet-bread or Pancreas 
Pelvis 

Sacrum 

Coccyx 

Dentist 

Cough 

Deep breathing 
« Distance ” 
Mal-postures 
Plus-desk 
Arteries 
Nitrogen 

Pulse 

Nerve cells 
Nervous system 
Neuralgia 
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నాడీస్థానములు 
నాడులు 
“నారిపురుగు 


NBO, ద్రియముల, నిగ్టీవపదార్థములు 


నిశ్శా్ఫాసము 
నులిపురుగులు 
నూ నెగ్ర్యంథులు 
పర్శిశ్తములు 
ఆాత్కాలికచికిత్స 
ప్రతిఫలచర్యలు 
"పాకము 
పాదాంగుళ్యధారాస్థులు 
-పాదాంగుళ్యాస్టులు 
పానీయములు 
'ష్ర్రాణాణువులు 
ప్రాణవాయువు 
పాలగొట్టములు 
పిండిపదార్థము 
ఫురీషునాళము 
“ఫురీషము 

పురుగులు 

పులుసు 

MAE 

"పేర బెట్టురసము 
పేలికపురుగు 

Se 

.చైర్యరసము 


r 


నూచిక 


Nerve centres 
Nerves 
Guinea-worm 
Inorganic matter 
Expiration 
Thread worms 
Fat glands orsebacious glands 
Exercises 

First aid 

Reflex actions 
Chyme 
Meta-tarsal bones 
Phalanges 
Beverages 
Vitamines 
Oxygen 

Lacteals 
Carbo-hydrate 
Rectum 

Feces 

Worms 

Acid 

Large intestines 
Renin 


‘Tape-worm 


Bowels 


Bile 
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pe 


pe A Ny ee 


పొంగు పదార్థము 


బహిస్మా_రమండలము 


DOW) WoT rasa 
బొద్దంకులు 

"ఇదము 

మజ్ఞాముఖము 
మణికట్టు 
మణికతములు 


మణిబంధా ధారాన్టీ 


మధ్య పల్లముగనుండు అద్దము 


నుద్యము 
మభ్యపటలము 
మధురరసము 
మలబద్ధకము 
మకూచికము 
మానసికాయాసము 
మాంసకృత్తులు 
DBE shoo 
మూత్రనాళ ము 
మూ త్రపింశములు 


మూ, తే మార్గము 
Y ES Jangamwadi Math 
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Ferment 


= Execretory system 


Excretion 

Boy Scouts 

Ear glands 
Sclerotic coat 
Tourniquet . 
Cerebrum 
Carbonic acid gas 
Cockroaches 
Difference 


Medulla Oblongata 


Wrist 

Carpal bones 
Radius 

Concave lens 
Alcohol 
Choroid coat 
Pancreatic Juice 
Constipation 
Small-pox 
Mental fatigue 


= Proteids 


= Temperance 


= Uretus 


Kidneys 


=: Urethra csr 
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మూత్రము 

మూ TF యము 
మూ శ్రి క 

మెదడు 
మెల్లకన్ను 
మేరువపూస 
మొండి ఎముకలు 
మొండెము 
రక్షకణములు 
రక్తనాళముళలు 

- ర్తక్ష్మ్రవాహకులు 
రక్త్మప్ర,సరణము 
రక్త 'ప్రసరణమండలము 
రక్తప్రయొత్తిడి 
రసక్నీరవాహిని 
రసాయనికమార్చు 
రసి 

. రికెట్సు 
రిలాన్సింగు జ్వరము 
తొ మైముక 
లోహాలనణములు 
వ్య గ్రదృష్టి 

_ వాయాకణములు 
వాయుగోళములు 
చాయునాళములం 
వాయు ప్రచారము 


సూచిక 


Urinal 

Urine 

Bladder 

Urea 

Brain 

Squint 

Axis 

Floating ribs 
Trunk 

Blood corpuscles 
Blood vessels 
Bleeders 

Blood circulation 
Circulatory system 
Blood pressure 
Thoracic duct 
Chemical change 
Serum 

Rickets 
Relapsing Fever 
Sternum 
Mineral Salts 
Astigmatism 
Air cells 

Air balls 
Bronchial tubes 
Ventilation 
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విభాజకము = Diaphragm 
ash = Cholera 
నృృెక్వకము = Pancreas 
వెన్నుపాము = Spinal chord 
వెన్నుపూసలు = Vertebree = 
వెన్నెముక = Spine or vertebral column 
శరీరనిర్గాణము .= General build 
శరీరశీతోస్షస్థితి = Temperature of the body 
శరీరాయాసము = Physical fatigue 
శ్రవైద్యుడు = Surgeon 
శ్రమ i = Exertion 
శ్రోనణము = Hearing 
శ్వాసను కల్పించుట = Artificial respiration 
శ్వాసమండలము = Respiratory system 
శ్వాసము , = Respiration 
శ్వాసాళయ ప్రసరణము = Pulmonary circulation ` 
భూన్య పీఠము = Zero desk 
శోషవాహ్‌ికలు = Lymphatic vessels 
సంధిబంధనము = Tendon i 
స్మ్కంధరవూస ; = Atlas i 
స్వరపేటిక = Voice-box T ge 
సిరలు = Veins | 
నూతికావాయును = Hysteria ; ; | 
నూత్మదర్శిని == Microscope l 
స్వేచ్చాకండరములు షా! = Voluntary muscles 
స్వేదర్తంథులా = Sweat 
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సామసిల్లుట = Fainting 

(హస్వదృష్టి = Short sight 

హృదయ కుహర ప్రమాణము = Vital capacity of the chest 
హృదయశ్వాసము = Thoracic type of breathing 
శ్వామోగ్లావిక = Hemoglobin 
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